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جمیع الحقوق محفوظة. ولا یسمح بإعادة إصدار ھذا
الكتاب أو نقلھ في أي شكل أو واسطة، سواء أكانت

إلكترونیة أو میكانیكیـــة، بما في ذلك التصویر بالنسخ
(فوتوكوبي)، أو التسجیل، أو التخزین والاسترجاع، دون

.إذن خطي من الناشر



 

الإھداء

.إلى إي آي التي لا تضللّھا الدعایات
 



 

المقدّمة القلق المفرط وبثّ الخوف أخطار التفكیر
السّحري1ّ أو المضللّ

ھل یغذي السكر الخلایا السرطانیة؟

متى یكون العلاج الطبیعي مجدیا؟ً

ھل ینبغي أن نقلق بشأن الأطعمة المعدلة جینیا؟ً

ھل یمكن للقاحات أن تسبب اضطرابات في الدماغ مثل التوحد؟

ألتقي، كلّ أسبوع، بضع مرّاتٍ على الأقلّ مرضى مُضللّین

یتبنوّن أفكارًا خاطئة تمامًا حول ما یفیدھم أو یفید أحد أفراد

أسرتھم، أو یطرحون أسئلة حول أمور سمعوا عنھا في الإعلام

أو قرؤوا عنھا عبر الإنترنت، وتفاجئھم إجاباتي التّي غالباً ما

تتعارض مع التصّوّر السّائد، ومن الأمثلة على ذلك: منذ أن

توقفّ ابني عن تناول الألبان لم یعد یمرض... أنا لا أصاب



بالإنفلونزا، إلا عندما آخذ اللقّاح... ھل تعلم أنھّ بإمكان أقراص

المصّ أن تعالج التھابات الحلق العقدیةّ؟ لقد قرأت ذلك في

.الجریدة

بصفتي طبیبة جرّاحة أعمل في جامعة كالیفورنیا في لوس

وكوني متمرّسة في كلّ من الطبّ ،(UCLA) أنجلوس

السّریريّ والأكادیميّ لأكثر من عشرین عامًا، فإننّي أساعد

المرضى وأسرھم على اتخّاذ قرارات یومیةّ بشأن صحّتھم، وأجد

نفسي أدحض كثیرًا من الخرافات، فنحن نعیش في زمن مليء

بالشّكّ: حیث تطلق وسائل الإعلام یومی�ا أطناناً من المعلومات

المتعلقّة بالصّحّة، التّي بإمكانھا سریعاً أن تبثّ فینا الخوف، وأن

تدفعنا إلى تغییر عاداتنا بین لیلة وضحاھا، وإنّ الھجمات

الإعلامیةّ یمكن أن تكون كاسحة - بكلّ ما للكلمة من معنى - كما

یمكن أن تكون مؤذیة؛ بدءًا من العناوین الرئیسة حول الأمیبا

الآكلة للدّماغ في بحیرات المیاه العذبة، مرورًا بالاضطرابات

المزعومة الناّتجة عن الغلوتین والسّكر واللقّاحات والأغذیة

المعدّلة وراثی�ا، وصولاً إلى احتمال الإصابة بالسّرطان نتیجة

الشرب من میاه الصّنبور، وأمّا القھوة، فقد تكون مفیدة یومًا،



وتحمي من الإصابة بالخرف2، ویعُلنَ في الیوم التاّلي أنھّا قد

.تكون مسرطنة

وكثیرًا ما تكون الادّعاءات المتداولة مبالغاً فیھا، أو مُضللّة، أو

تستند إلى بحوث ردیئة، أو خاطئة تمامًا، وتكون بعض الأفكار

عبارة عن خزعبلات، أنشئت لتفترس الضّعفاء، ومن بین الجرائم

الشائعة تضخیم فوائد الفیتامینات، والأعشاب، والمكمّلات

الغذائیةّ، والعلاجات المثلیة3ّ، والمراھم الخاصّة بالبشرة،

وبرامج مكافحة الشیخوخة، وعلاجات الإنفلونزا4، والبرامج

غیر التقلیدیةّ لمكافحة السّرطان، فالمخادع المتمرّس یعرف كیف

یقود الجمھور إلى الاعتقاد بوجود علاقة سببیةّ عندما لا یكون

ھناك شيء من ھذا القبیل، فھو یثیر ضجّة (إعلامیةّ) حول كلّ

.شيء من الأرنیكا5 إلى الزّنك

ولا یعرف كثیر من الأفراد، مع الأسف، إلى أین یتوجّھون

للحصول على مشورة غیر متحیزّة وموثوقة، وإنّ سھولة انتشار

المعلومات المضللّة عبر الإنترنت تسھم في تشویش أفكار الناّس،

.ومن ھنا كان الغرض من ھذا الكتاب



لقد بدأت في إعداد ھذا الكتاب منذ سنوات، حیث أدركت، بعد

إصدار كتاب (خذ نفسًا عمیقاً)6 عام 2011م، الذي كان موجّھًا

إلى الأھل الذین یعاني أطفالھم من صعوبات تنفسیةّ، ضرورة

إصدار كتاب أوسع یتوجّھ إلى الناّس بشأن قراراتھم الصحّیةّ،

ویتناول مجموعة واسعة من المسائل، وما أودّ قولھ ھو: إنّ ھناك

المزید من الضجّة الإعلامیةّ والمعلومات المضللّة في الأوساط

الطبیةّ والصحّیةّ أكثر من أيّ مجال آخر، ولا أقول ذلك بصفتي

ا وزوجة وشقیقة وابنة وصدیقة طبیبة فحسب، بل بصفتي أم�

لأحدھم، ومن حسن حظّي أننّي أعیش في عالم محاط بكثیر من

النوابغ الذّین نجحوا بطرق متعدّدة، فبعضھم یحترف التمّثیل، أو

الإخراج، أو الإنتاج، وبعضھم من روّاد الأعمال المبتكرین،

وكثیر منھم أكثر تنظیمًا منيّ وأكثر انخراطًا مع أبنائھم ممّا كنت

آمل أن أكون، ولكن ما ألاحظھ لدیھم في كثیر من الأحیان ھو

انفصال رھیب، فقد تعُدّ كلمة نفاق تعبیرًا قاسی�ا في حقھّم، ولكننّي

.لا أستثنیھا

وعندما یتعلقّ الأمر بالصحّة، والرّفاھیة، والتغذیة، والخیارات

الطّبیةّ، یمكن للأشخاص المتعلمّین تبنيّ أسالیب مضحكة في



ا، التفكیر، ولا شكّ أن لشخصیةّ المرء ومشاعره دورًا مھم�

خصوصًا عندما یتعلقّ القرار بجسم الشّخص نفسھ أو الزّوج، أو

أحد الآباء أو الأطفال، حیث یمكن للخیارات الصحّیةّ أن تكون

غریبة تمامًا، وفي مدرسة أطفالي، على سبیل المثال، كثیرًا ما

أسمع أولیاء الأمور یعبرّون عن قلقھم، لدرجة الھوس، بشأن

غسل الیدین. نعم، ھذا مھمّ، ولا أرید أن یسُاء فھمي، ولكنّ ھؤلاء

الأھل أنفسھم لا یلقحّون أطفالھم، ویتسابقون لحظر أيّ استخدام

لمادّة الستایروفوم أو البلاستیك، بینما یقودون سیاّرات رباعیةّ

الدّفع تستھلك كمّیات كبیرة من الوقود، ویقلق بعض الناّس بشأن

تناول أطعمة غیر عضویةّ تحتوي على أصباغ وملوّنات

اصطناعیةّ، ولكنھّم یكتبون رسائل نصیةّ في أثناء القیادة،

.ویتغاضون أحیاناً عن وضع حزام الأمان

ویتفرّد الجرّاحون في طریقة تفكیرھم، التّي تختلف حتىّ عن

الأطباّء في الاختصاصات الأخرى، وكلّ قرار نتخّذه ینطوي

على أخطار وفوائد، وغالباً ما یتعینّ علینا اتخّاذ قرارات فوریةّ،

ونفكّر، وننفذّ في الوقت نفسھ تقریباً، وكما یقول المثل: «الجرّاح

الجیدّ یعرف كیف یجري عملیةّ جراحیةّ، وأمّا الجرّاح العظیم



فیعرف متى لا یجریھا» فھذا لا یعني أنّ أحد الخیارات ھو

بالضرورة أكثر مجازفة من الآخر، ونحن نرى مباشرة كیف

یعمل جسم الإنسان في الوقت الحقیقيّ، ونرى العلةّ الداخلیةّ التّي

لا یمكن لأيّ فحص سریريّ أو فحص دم أو أعلى مستوى من

.الأشعةّ السینیة7ّ أن یحاكي ذلك

ونحن نفكّر، ونتصرّف بسرعة، ولكنّ كثیرًا من الأشخاص

ینظرون إلینا على أننّا فوضویوّن ومتھوّرون، وھذا صحیح، من

نواحٍ عدّة؛ فنحن نندفع غریزی�ا، عندما تسوء الأمور، ونتصرّف

من دون تفكیر لإنقاذ المریض، ولإیقاف النزّیف، ولفتح مجرى

التنّفسّ، ولشبك الورید، ونستمیحكم عذرًا إذا لم نكن دائمًا

مؤدّبین، عندما یكون المریض في حالة تدھور حادّ، أو في حالة

.انھیار أو استسلام للموت

ونحن لسنا جزّارین، بل نعرف كیف یعمل جسم الإنسان، وكیف

یقوم بعملیةّ الأیض، والامتصاص، والھضم، وشأننا شأن أيّ

طبیب غیر جرّاح، ونحن نعرف أنّ تدلیك بشرتك بالمرھم نادرًا

ما یكون لھ تأثیر مباشر في الأعضاء الأخرى، ونعرف أنّ



الشراب الذّي یجري تسویقھ على أنھّ یعزّز جھازك المناعيّ، لن

یفعل ذلك، ونعرف أنّ الكبد ھو مركز رائع للتخلصّ من السّموم،

والكلى مصفاة عظیمة، وأنّ الدماغ ھو العضو الأقوى، ونحن

نتابع بحرصٍ شدیدٍ ما یدخل إلى الجسم وما یخرج منھ لدرجة أنھّ

عندما یكون لدینا مریض سیخضع لعملیةّ جراحیةّ محدّدة، مدّتھا

الزّمنیةّ معروفة، ونعرف عمره ووزنھ وحالتھ الطّبیةّ، وأنھّ لن

یتناول طعامًا أو شراباً مدة معینّة بعد العملیةّ، یمكننا بدقةّ

احتساب كمیةّ الماء التّي سیحتاج إلیھا جسم ذلك المریض -

من الإلكترولیتات9 (الكھارل)- (mEq) والمیليّ مكافئات8

والملغ من البروتین، عن طریق السّوائل الوریدیةّ لإبقائھ في حالة

توازن مثاليّ من حیث السّوائل والإلكترولیتات، وإنّ الخضوع

لعملیةّ جراحیةّ في البطن ھو أكثر إرھاقاً للجسم من المشاركة في

ماراثون، أو تسلقّ الجبال، أو التعرّق في یوم من الیوغا السّاخنة،

غیر أنھّ بإمكاننا القیام بذلك على نحوٍ صحیح عندما یتعلقّ الأمر

.بالتوّازن المثاليّ بین الماء والإلكترولیتات

وإنّ المشروبات الرّیاضیةّ ومكمّلات البروتین وألواح الطّاقة كلھّا

قائمة على التخّمین، فھي تمرّ عبر الجھاز الھضميّ؛ وقد لا



یمتصّ العضو الصّحیح الكمیةّ المناسبة منھا، وتمامًا كما لا یمكن

للمرضى بعد إجراء عملیةّ جراحیةّ المحافظة على التوّازن بین

السّائل/ الإلكترولیتات عن طریق تناول السّوائل، فإنّ الأشخاص

الذّین یتناولون المكمّلات الغذائیةّ من مشروبات وبودرة وألواح لا

یحصلون في كثیر من الأحیان على أيّ فائدة؛ نظرًا للمكان الذّي

تؤول إلیھ تلك الموادّ في نھایة المطاف، (تلمیح: تحققّ من بولك

وبرازك). وعندما یتلقىّ المرء سوائل عبر الورید، تدخل

المحتویات مباشرة إلى جھاز الأوعیة الدمویةّ، فتتجّھ من الأوردة

عبر القلب إلى الشّرایین، ومن ثمّ إلى أعضاء الجسم، حیث

تجري عملیةّ امتصاص السّوائل والإلكترولیتات، وتصل بعض

الأوعیة إلى الكلى التّي تقوم بعملیةّ تصفیة السّوائل

والإلكترولیتات غیر الضروریةّ، بحیث نتخلصّ منھا في البول،

وعندما تتناول طعامًا معینّاً، تنتقل محتویات الطّعام من الفم إلى

المريء فالمعدة وصولاً إلى الأمعاء، وبعد ذلك تخرج بعض تلك

المحتویات على شكل براز، ولكنّ معرفة أيّ منھا سیتجاوز

الأمعاء والكبد والكلى، فھذا شأن یقوم على التخّمین أكثر من

.امتصاص محتویات السّوائل عن طریق الحقنة الوریدیةّ



وأعترف أننّا نحن الجرّاحین متعجرفون، ولكننّا نعرف حدودنا،

وآمل أن یكون ذلك قبل الدّخول إلى غرفة العملیاّت، ونحن ندرك

أننّا لا نعرف كلّ شيء، ولكننّا ندرك أیضًا أنّ أحدث وأعظم

الإجراءات والتكّنولوجیا والتقّنیاّت یمكن أن تستند إلى إعلانات

.رائعة، ولیس إلى حقائق علمیةّ رائعة

وإننّي أنتمي إلى عائلة من الأطباّء، فمن ھنا تشكّلت لديّ معرفة

مبكّرة بمھنة الطبّ، وعندما كنت مبتدئة في الكلیّةّ، تطوّعت

للعمل في غرفة الطّوارئ خلال عطلة الشّتاء، وكان ذلك في

الأیاّم التّي سبقت القیود المتعلقّة بالخصوصیةّ والحدّ الأدنى للسّن

المسموح بھ في المستشفیات، وقد تطلبّ ذلك منيّ إجراء تقطیب

(للجروح) وتصریف للقیح، وتسنىّ لي التعرّف إلى المصاعب

التي یعاني منھا كثیر من الأشخاص بصورة یومیةّ، وخصوصًا

المشرّدین والمدمنین على المخدّرات، ویتذكّر والدي، بوجھٍ

خاصّ، أنھّ أتى لیقلنّي في أحد الأیاّم، ولكنھّ لم یتمكّن من العثور

عليّ، إلى أن وجدني مرتدیة القفاّزات والكمامة والمعطف الطّبيّ

ومنھمكة في حالة مصاب بطلق ناريٍّ، وأبدو ھادئة تمامًا، فقد

كان المشھد فوضوی�ا أشبھ بالدّراما التلّفازیةّ، ولكننّي لم ألحظ



ذلك، ومنذ ذلك الیوم، أدرك أبي أنھّ سیكون ھناك جرّاح آخر في

.المنزل

والتحقت بكلیةّ الطبّ في جامعة ھارفارد، حیث قلةّ من النسّاء

تجرّأن على الدّخول في مجال الجراحة، حتىّ في أواخر القرن

العشرین، وقد أحببت الجراحة، وقدّم لي تخصّصي في جراحة

الأنف والأذن والحنجرة، مزیجًا رائعاً من المراجعین الأصحّاء

والمرضى، والشّباب والمسنیّن، والعملیاّت الجراحیةّ والمعاینات

الخارجیةّ، وقد كان لا یشبھ أيّ تخصّص آخر في الطبّ، وفي

نھایة الأمر، من غیرنا من الأطباّء والجرّاحین یعرف حق�ا مجرى

الھواء؟ أو الجیوب الأنفیةّ؟ أو العظم الصدغيّ؟ أو عظمة الرّكاب

في الأذن؟ أو الغضروف الحلقيّ؟ لقد تسنىّ لنا اكتشاف الأشیاء

.الغامضة المختبئة في الزّوایا المظلمة

وفي أثناء تدریبي المبكّر، شعرت بجاذب نحو الأطفال

والعائلات، ومن المثیر جد�ا أن تتمكّن من إجراء أصغر العملیاّت

الجراحیةّ التّي من شأنھا أن تغیرّ حیاة طفل، وتخصّصي كان

غالباً الملاذ الأخیر في حالات مجرى الھواء الطّارئة، عندما

تكون جمیع التخصّصات الأخرى، بما في ذلك قسم التخّدیر، في



حیرة، فكلّ شيء یبقى روتینی�ا ... إلى أن یتوقفّ عن كونھ كذلك،

وھناك شعور دائم -وإن بدرجة منخفضة- بالرّعب الوشیك،

وھناك الكثیر من الانتظار، ولكن بعد ذلك لبضع ثوانٍ خارقة،

.یكون كلّ شيء منوطًا بك

ولقد تغیرّ الطّبّ بصورة ھائلة منذ أن أصبحت طبیبة قبل أكثر

من ربع قرن، وكان ھذا التغّییر نحو الأفضل من نواحٍ متعدّدة،

فقد عجّلت التكّنولوجیا بمعدّل تطوّر التقّدّم الطبيّّ، وأصبحت

مجموعة أوسع من المعارف المستجدّة متوافرة، لیس فقط

للمرضى بل أیضًا للأطباّء، وبلمسة زرٍّ واحدة، ولقد ولتّ أیاّم

البحث عن مقالات مھمّة أو رائدة في دوریاّت متخصّصة أو

فصول الكتب عبر البطاقات المفھرسة التّي أكل الزّمان علیھا

وشرب في مكتبتنا، ولقد أصبح طلاّب الطبّ والمتدرّبون

یعتمدون على ألواحھم الذّكیةّ التّي تتیح لھم الدّخول بسھولة تامّة

حیث یمكنھم استخلاص أحدث PubMed.go إلى موقع

(الإجابات) وأفضلھا قبل أن ننتھي، نحن معلمّوھم العجائز، من

طرح السّؤال، وفي كثیر من الأحیان، یكون المقال مقتبسًا عن



شبكة سي إن إن حتىّ قبل أن نصل نحن إلیھ، وكل شيء یبدو

.أسھل، وقد یكون ھذا جیدًّا، ولكن لیس دائمًا

والمرضى كذلك أصبحوا مختلفین، وھذا أیضًا للأفضل في أغلب

الأحیان، وإنّ إمكانیةّ الوصول إلى المعلومات أمر مرھق، حیث

أصبح المرضى یطرحون أسئلة أكثر تركیزًا وفھمًا وتحدیدًا،

ویعرفون تفاصیل حول الرّعایة الطبیةّ لم یكن متاحًا لمعظم

الأطباّء معرفتھا في الماضي، ولكنّ ھذه المعرفة یمكن أن تكون

في كثیر من الأحیان مشوّشة، فلیس ھناك ما یسمّى (مراجعة

الأقران)10 لما ینشر على الإنترنت؛ لذا فإنّ الآراء والأكاذیب

.تختلط بالحقائق، وھذا الأمر سلبيّ من أيّ زاویة نظرت إلیھ

ولقد تطوّر أسلوبي في ممارسة الطبّ على مدار العشرین سنة

ونیفّ الماضیة، فأنا الآن أكبر سن�ا من معظم الأھالي، ومرضاي

السّابقون أصبحوا ھم أنفسھم آباءً وأمّھات، وحتىّ إننّي أكبر سن�ا

من بعض الأجداد، ولم أرَ كلّ شيء ولكننّي رأیت الكثیر،

ومعظمھ كان جیدًّا: استعادة العافیة، والشّفاء من الأمراض الحادّة

المزمنة، فھذا من شأنھ أن یغیرّ لیس حیاة المریض فحسب، بل



الأسرة بأكملھا، وحتىّ الطّبیب نفسھ، وھذا ما یدعونا إلى البقاء

في مجال الطبّ، ولقد حصلنا أنا وزملائي على نصیبنا من القطّ

فیلیكس، كما نسمّیھم، شأنھم شأن القطط، ویمتلك ھؤلاء المرضى

على ما یبدو تسع أرواح: بعضھم مریض جد�ا، ویصل مرّات عدة

إلى عتبة الموت، ومع ذلك ینجو وتتحسّن حالتھ، ولكننّي رأیت

أیضًا كوارث مدمّرة، إلى درجة جعلتني أتساءل عمّا إذا كان

بإمكاني الاستمرار بوصفي طبیبة، وعلى الرّغم من ندرتھا، فقد

رأیت، في مثل ھذه الحالات، الأشخاص یتوفوّن على نحوٍ غیر

متوقعّ في غرفة العملیاّت، وكأنھّ مشھد من مسلسل أي آر11 أو

غریز أناتومي12، حیث لا یمكنني، ولا أيّ من المتخصّصین

.حولي، القیام بأيّ شيء

أنا أعلم أننّي لست وحدي في ھذه التجربة، فكثیر من زملائي

یعتنون بمرضى في حالة سیئّة جد�ا، سواء أكان ذلك نتیجة مرضٍ

مزمن، أم حادّ، أم صدمة عرضیةّ، ولا یحتاج معظمنا، ممّن

یتشاطرون ھذه التجّارب، سوى أن یذُكر أمامنا الاسم الأوّل أو

حتىّ تاریخ الحادثة لكي نتذكّر، وتعني نظرة الفھم المشتركة أننّا



لسنا في حاجة إلى التحّدّث بھذه التفاصیل المریعة، ولكننّا

نتذكّرھا بوضوح، وھذا ھو السّبب في تخليّ الكثیرین عن مجال

.الطبّ

وإنّ العمل في مكان مثل جامعة كالیفورنیا یشبھ إلى حدّ ما

الوجود في عالم (أوز)13 العجیب، ولدینا كثیر من السّحرة الذّین

یقومون بعمل لا یصدّق، غیر أنھّم أشخاص حقیقیوّن، حتىّ إنّ

لدینا كثیرًا من أولئك الذّین یبحثون عن شيء ما، تمامًا كما

دوروثي وأصدقائھا، وقد لا یعرفون، في البدایة، ما قد تكون تلك

القطعة المفقودة، ولكنّ عددًا لا یحصى من الأطباّء والطلاّب

والممرّضین یبحثون عن شيء ما، وربمّا یبحث بعضھم عن

المزید من التقّدّم التكّنولوجيّ - الجراحة الروبوتیةّ، وجراحة

اللیّزر الرّوبوتیةّ، وجراحة اللیّزر الروبوتیةّ عن بعُد، ویبحث

بعضھم الآخر عن أدویة جدیدة لھا آثار جانبیةّ أقلّ في أثناء علاج

السّرطان، أو الوقایة من إصابة الدّماغ بنقص الأكسجین لدى

الأطفال حدیثي الولادة، أو یبحثون عن مسارات أكثر سلاسة

داخل وخارج وحدة جراحة العیادات الخارجیةّ، أو معدّلات نجاح

.أعلى في زراعة الأعضاء المتعدّدة



وما أحبھّ بشأن العمل في جامعة كالیفورنیا ھو عدم وجود یومین

متماثلین، فتجربتي حافلة بالآلاف من الأشخاص المھمّین

والقصص اللاّفتة، والمواقف الصّعبة، والمعضلات الجدیدة التّي

.سیتسنىّ لك الاطّلاع على بعضھا في ھذا الكتاب

ما تفعلھ الصّحّة

أتعجّب من الاتجّاھات المتغیرّة في تعریف ما ھو (صحيّ)

وأتذكّر في السبعینات عندما تحوّلت المعكرونة فجأة إلى باستا،

وبدا الأمر بطریقة ما صحی�ا أكثر، فتناولنا المزید منھا، وعندما

أصبحت فطائر النخّالة (التّي تحتوي على خمس مئة سعرة

حراریةّ) طعامًا صحی�ا إلى جانب الجرانولا، اكتسب بعض الناس

بضعة أرطال إضافیةّ، وما تلا ذلك كان الھوس بقلیل الدسم،

وقلیل السكّر، وخالٍ من السكّر، وخالٍ من السكّر المضاف، وخالٍ

من الدّھون، ومنخفض السّعرات الحراریةّ، وأصبحت عبوات

المیاه الآن مغلفّة بكلمات مثل عضویةّ وطبیعیةّ وخالیة من

الغلوتین، وخالیة من الكافیین وغنیةّ بالمغذّیات، وخالیة من

الكائنات المعدّلة وراثی�ا (ولكن علیك أن تعلم أنّ القلیل من التعّدیل

.(الجینيّ قد یكون مفیدًا، كما سوف تكتشف قریباً



وبعد أن یخضع الأطفال لعملیةّ جراحیةّ أعطیھم مباشرة حلوى

مثلجّة، وأحبّ أن أقول لھم، أمام ذویھم: إنّ لدینا ما ھو برتقاليّ،

وبنفسجيّ، وأحمر، وإنھّا تحتوي على ألوان ونكھات اصطناعیةّ

100 في المئة، وإنھّا غنیةّ بكلّ أنواع السكّر، وإنھّا لا تحتوي
على أيّ نسبة من عصیر الفاكھة، وستكون أطیب حلوى مثلجّة

یحصلون علیھا على الإطلاق، وكثیرًا ما أرى الأھل یطلبون

حلوى مثلجّة ثانیة لأطفالھم، بینما ھم ینتقدونھا، فھل ھذه

الحلویاّت أقلّ (ملاءمة للصّحّة) من تلك التّي تروّج أنّ محتویاتھا

غنیةّ بالفواكھ والفیتامینات الحقیقیةّ، وأنھّا (خالیة من السكّر

المضاف)؟ ربمّا تكون كذلك، ولكن في حدود متناھیة الصّغر،

بحیث إنّ الفائدة الحقیقیةّ للحلوى المثلجّة (وھي الماء المتجمّد،

باّ� علیك!) قلمّا تفُتقد عند شراء الأنواع الرّخیصة، علمًا أنّ

.مذاق الأنواع الرّخیصة قد یكون أفضل

وإلى جانب ارتباطھ بالغذاء، فلا یزال مفھوم الصّحّة یتغیرّ بطرق

لافتة، ولسبب من الأسباب، نودّ جمیعاً أن نعیش لنبلغ المئة

والخمسین عامًا، ویومًا ما، قد یصل عدد قلیل مناّ إلى ذلك،

ویمكن للاختبار الجینيّ والتعّدیلات المحتملة للجینات أن یفتحا لنا



نافذة على طول العمر، وملامح الأمراض المحتملة، والوقایة

الطّویلة الأجل، ویحاول كثیر مناّ أن یفھم بعض المسائل بصورة

صحیحة فحسب: حبةّ أسبرین في الیوم أم لا؟ وبدءًا من أيّ عمر؟

العلاج بالھرمونات البدیلة أم لا؟ أدویة الستاتین14 للوقایة من

النوّبات القلبیةّ؟ مكمّلات فیتامین، وإذا كان الأمر كذلك، فأيّ

منھا؟ فیتامین ب 12 یمنحك الطّاقة، ولكنھّ یسببّ لك البثور،

وفیتامین ھـ یقي من السّرطان، ولكنھّ قد یتسببّ فیھ أیضًا،

والتمّارین الرّیاضیةّ مفیدة، ولكن أیھّا أفضل؟ وما یعدّ إفراطًا،

عندما نبدأ بدفع ثمن المبالغة في التمّرین نتیجة إصابات المفاصل

والأوجاع المزمنة وحتىّ مشكلات الكلى والقلب؟

بصراحة، یثیر المرضى في بعض الأحیان أعصابي بأسئلتھم

التّي تبدأ بعبارة: ھل تؤمنین بـ ...؟ فأودّ أن أقاطعھم بالقول: ھل

. أومن بأرنب عید الفصح؟ بالأشباح؟ بجنیةّ الأسنان؟

فكلّ ھذه الأشیاء ھي بالفعل معتقدات، ولكنّ الطبّ لیس اعتقادًا،

فأنا أمارسھ استنادًا للأدلةّ، ولا یعني ھذا أنّ الطبّ كلھّ حقائق، بل

إنھّ أبعد من ذلك، وكثیر من العلاجات التّي نستخدمھا الیوم قد



یثبت بعد ثلاثین عامًا من الآن أنھّا كانت عدیمة الفائدة، بل حتىّ

أسوأ من ذلك، أنھّا كانت مضرّة، ولكننّا نقدّم ھذه العلاجات بناءً

على مجموعات كبیرة من الأدلةّ على أنھّا مفیدة، ویمكننا، في

بعض الأحیان، استخدام العلاجات التجریبیةّ، ولكن ینبغي تقدیمھا

للمریض على ھذا النحّو، وفي أقلّ تقدیر، یجب أن یكون لدینا فھم

.ولو صغیرًا لكیفیةّ عملھا، وأمّا السّحر، فلا یحُتسَب دلیلاً

وطوال الوقت أسُأل عن الطّبّ البدیل والمعالجة المثلیةّ؟ ولا

یمكنني الجزم بأنّ ھذه الممارسات سیئّة أو ضارّة، ولكن عندما

أسُأل عمّا إذا كان استخدام زیت بذور الكتاّن في قناة الأذن مفیدًا

لالتھابات الأذن؟ أجیب بأننّي لم أسمع أو أرَه كیف یفعل ذلك،

ولكن إذا توافرت لدیك معلومات من طبیبك حول آلیةّ عملھ،

فإننّي أودّ رؤیتھا، أو توافرت دراسة معینّة، أو أيّ شيء یثبت

فائدتھ، وإذا أعطي المریض العلاج المثليّ كوستیكوم15

لالتھابات بكتیریةّ نادرة، فسوف أتمنىّ أن یكون مقدّم الرّعایة قد

فكّر في آلیةّ عملھ، ولیس لمجرد أنھّ بدا مادّة كاویة، ففي الواقع،

إنھّ شكل مخففّ من ھیدروكسید البوتاسیوم أو الجیر المطفأ16



وھو مفید للعشب الأخضر، ولكنھّ غیر مفید تمامًا للالتھابات

.البكتیریةّ غیر النمّطیةّ

والغرض من ھذا الكتاب ھو تنبیھك حول حقیقة النصّائح الصحّیةّ

الشائعة، وتقدیم دلیل مدروس وموثوق؛ لتكون أكثر ذكاءً بصفتك

مریضًا أو مستھلكًا للمنتجات الصحّیةّ، وسوف نغطّي الكثیر من

المیادین، بدءًا من نظریاّت المؤامرة التّي تكثر في الدوائر

الصحّیةّ، والمفاھیم المھمّة التّي یجب فھمھا مثل إدارة الأخطار،

والسببیةّ مقابل علاقة الارتباط، وما تعریف الدراسة الجیدّة

.والقابلة للاستنساخ والمصمّمة تصمیمًا جیدًّا

وسوف ننتقل بعدھا للإجابة عن الأسئلة الملحّة جد�ا في أذھان

الناّس الیوم: ھل من نظام غذائيّ مثبت علمی�ا، ویعدّ الأفضل؟ ھل

الغلوتین بھذا القدر من السوء؟ ھل یمكن أن تكون عملیةّ التخلصّ

من السموم سامّة؟ ھل یغذّي السكّر الخلایا السرطانیةّ؟ متى یكون

وسم المنتج بـ العضويّ أمرًا (شائناً)؟

وسوف آخذكم في جولة حول الطبّ البدیل التكمیلي17، وأریكم

متى وكیف ینجح، وسأغطّي الأخطار المتعلقّة باللقّاحات،



والمكمّلات المثلیةّ، وما إذا كانت الدّعایة الصاخبة المرافقة

للاختبارات مثل التصویر الشعاعيّ للثدي، وتنظیر القولون،

وفحص الحمض النوويّ مبالغاً فیھا، وسوف أتطرّق إلى بعض

العادات الأكثر شیوعًا، التّي یتمسّك بھا الناس -أو قد یرغبون في

ذلك- والتّي یمكن أن یكون لھا عواقب غیر مقصودة، وسوف

أجیب عن الأسئلة الآتیة: أيّ من الفیتامینات لھا قیمة؟ ما أفضل

سرّ لمكافحة الشیخوخة، ولیس مجرّد دعایة صاخبة؟، وما مقدار

التمارین الریاضیةّ المثالیةّ ونوعھا؟

وسأسعى لكي تكون قراءة ھذا الكتاب ممتعة، وأنا على یقین من

أنكّ لن تجد الكثیر من أفكاري وتوصیاتي مفیدة ومفاجئة فحسب،

بل إنھّا قد تخففّ عنك أیضًا الكثیر من القلق في حیاتك الیومیةّ،

وإنّ تحقیق الصّحّة المثلى ھو أسھل ممّا تعتقد، وقد تكون دائمًا

ھدفاً متحرّكًا، ولكن ھذا لا یعني أنھّ لا یمكنك الاستمتاع بالرّحلة،

وكلّ ما أطلبھ من القارئ في البدایة ھو المضيّ قدمًا بذھنٍ منفتح

وإلقاء كلّ المفاھیم المسبقة جانباً، فنحن قد أصبحنا أمّة مھووسة

بالقضایا الصحّیةّ، ولكن كیف یمیزّ المرء بین ما ھو حقیقيّ، وما

.ھو دعایة صاخبة؟ ھذا ما سیكشف عنھ الكتاب الذّي بین یدیك



 



 

الفصل الأوّل مواقع ینبغي النظّر فیھا الطّبّ الغربيّ
المتوحّش عبر الإنترنت

 

كیف تقیمّ طبیبك عبر موقع یلب18؟
وكیف تتحققّ من الأعراض التّي تعاني منھا؟ وكیف تبحث

عبر جوجل ما إذا كنت تحتضر؟
 

  
ھل یحتوي الإنترنت على معلومات صحّیةّ عالیة الجودة؟

كیف تعرف ما إذا كان الموقع الإلكترونيّ شرعی�ا؟

ھل تعُدّ تقییمات الأطباّء عبر الإنترنت ذات قیمة؟

ما یمكنك تشخیصھ عن بعُد؟  



منذ مدّة لیست ببعیدة راسلني إلكترونی�ا أحد الأصدقاء في وقتٍ

متأخّرٍ من المساء، قائلاً: من باب التساؤل: ابنتي (البالغة من

العمر نحو خمسة عشر شھرًا) برازھا أبیض، فبحثت عن الأمر،

ووجدت أنّ ذلك یعود إمّا إلى طعامٍ تناولتھ أو أنھّا تعاني من فشل

. حادّ في الكبد، وتحتاج إلى جراحة سریعة، فما علینا فعلھ؟

نظرًا لأنيّ بحث عن الأمر، فقد وفرّ لي ذلك بعض الوقت، فلم

یكن في مخزوني المعرفيّ أيّ من ھذین الاحتمالین، فأنا لم أفكّر

في براز أحد منذ أن كان أطفالي یرتدون الحفاظات، وحتىّ حینھا

لم أكن أعیر ذلك البراز اھتمامًا، وحین طمأنت ھذا الصدیق، في

رسالةٍ إلكترونیةٍّ، حیث إنّ أحدًا لم یعد یتحدّث إلى أحد، أنّ لیس

ھناك على الأرجح ما یدعو إلى القلق، أذھلني تشخیصھ التفاضليّ

المعدّ جیدًّا للبراز الأبیض، وكلّ ذلك بلمسة زرٍّ واحدة. لا، إنھّ

لیس طبیباً متخصّصًا في الجھاز الھضميّ، ولا طبیباً في مرحلة

، ولكنھّ اكتشف، التخصّص ولا جرّاحًا، بل إنھّ مخرجٌ سینمائيٌّ

في أقلّ من ثلاث دقائق، الأسباب المحتملة للبراز الأبیض،

وصدیقة أخرى، وھي طبیبة، مرت بمأساة موت كلبھا البالغ من

العمر أحد عشر عامًا فجأةً، فقال لھا الطّبیب البیطريّ: أنا لست



متأكّدًا كیف حصل ذلك، فالكلاب لا تموت ھكذا ولكن ھذا ما

حصل، وبلمسة زرٍّ تعرّفت تلك الطبیبة البشریة إلى الأسباب

المحتملة للموت المفاجئ للكلاب، وأراد ابني البالغ من العمر تسع

سنوات معرفة نتیجة المباراة الأخیرة لفریق كرة السّلةّ جولدن

ستایت ووریورز19، ولأنھّ لا یملك جھاز كمبیوتر، فقد سأل

ألیكسا، وھي نسخة أمازون من قاعدة معارف الإنترنت التي

.تعمل صوتی�ا

إنّ إمكانیةّ الوصول إلى المعرفة عبر الإنترنت لا حدود لھا، من

البراز إلى الموت إلى كرة السلةّ، ولیس ھناك سؤالٌ لا یمكن

الإجابة عنھ في مكان ما عبر الإنترنت، ولقد غیرّ ذلك العالم الذّي

كناّ نعرفھ منذ عقدٍ أو عقدین من الزّمن، وسوف یستمرّ العالم في

التغیرّ؛ نظرًا للنمّوّ المتصاعد لھذه التكّنولوجیا، وعلى نطاقٍ

ا جد�ا، غیرّت ھذه التكّنولوجیا طریقة تعلمّ أضیق، وإن كان مھم�

الطبّ وممارستھ، وطریقة تقدیم الرّعایة الصحّیةّ، وكیفیةّ وصول

الأفراد غیر المدرّبین طبی�ا إلى المعرفة المتعلقّة بصحّتھم وصحّة

.عائلاتھم، بما في ذلك حیواناتھم الألیفة



وعندما أصبحت عضوًا في فریق الجراحة القحفیة الوجھیة

المتعدّد التخصّصات التابع لمؤسّستنا، والذّي یضمّ جرّاحین

ومتخصّصین في علم الوراثة وممرّضین، وأطباّء أسنان وأطباّء

تقویم الأسنان ومتخصّصین في أمراض النطّق وفي السّمعیاّت

ومرشدین اجتماعییّن، حیث كانوا یعملون معاً لعلاج الأطفال

والعائلات التّي تعاني من تشوّھات في الوجھ، كان لدینا دائمًا في

مركز العمل نسخة من الكتاب المرموق متلازمات غورلین في

الرأس والرّقبة20، ویحتوي ھذا المجلدّ على توصیفاتٍ، بما في

ذلك صور فوتوغرافیةّ، ومعلومات حول المشكلات الطّبیةّ

المرتبطة بھا وإمكانیة توریث كلّ متلازمةٍ تقریباً رُصدت لدى

البشر من تلك الأكثر شیوعًا مثل متلازمة داون21 إلى الأقل

شیوعًا مثل متلازمة آبرت22، إلى تلك الناّدرة جد�ا مثل متلازمة

كورنیلیا دي لانج23. وغالباً ما كان الفریق یصادف مریضًا

یعاني من اضطراب غیر مألوفٍ لدینا، فكان أكثرنا یتجمّع حول

صفحات ھذا الكتاب التعلیميّ في محاولة لإیجاد ما یعاني منھ

المریض، استنادًا إلى نتائج الفحوصات السّریریةّ والاختبارات



الجینیةّ، وما زال لديّ نسخة خاصّة من كتاب متلازمات غورلین

في مكتبي، ولكننّي لم أفتحھ منذ سنوات، وفي الوقت الحاضر، إذا

أتى إلینا طفلٌ یعاني من اضطرابٍ غیر معروفٍ، بإمكاننا، كما

صدیقي المخرج السّینمائيّ، إدخال مواصفات ملامح الوجھ

والاختبارات الجینیةّ والنتائج الأخرى من الفحص السریريّ، وفي

وقت أقلّ ممّا یستغرقھ تصفحّ فھرس الكتاب، سوف یمطرنا

الجھاز المحمول أو الكمبیوتر أو حتىّ الھاتف بلائحةٍ أنیقةٍ من

.التشّخیصات المحتملة

وفي السنوات الماضیة، كانت الندوات التعلیمیةّ للمتدرّبین تتضمّن

جلسات استجواب قاسیة، حیث كناّ نحن الحاضرون نعرض أمام

المجموعة حالة أحد المرضى، ونختار المتدرّب الأكثر توترًّا،

ونتوقعّ منھ أن یتلو أحدث الأدبیاّت التّي نسخھا صباحًا من

مقالات المجلات المتخصّصة، وفي الساعة التي تسبق تلك

الندوات، كان المتدرّبون یتجمّعون في مكتب صغیر، یتصفحّون

سریعاً صفحات المقالات التّي عثروا علیھا جماعی�ا في ذلك

الصّباح أو في اللیّلة السّابقة، وأمّا في ھذه الأیاّم، قبل أن ننتھي

حتىّ من طرح السؤال، یستخدم المتدرّبون إبھامین فقط لكتابة



السؤال على ھواتفھم الذكیةّ، وتنبثق بلمح البصر قائمة من

أو PubMed المراجع المحتملة للمقالات من مواقع مثل

Google Scholar، وفي حین أننّا لم نعد نرى المتدرّبین

یبذلون جھدًا كبیرًا، فإنّ ھذا التطوّر الملحوظ في الوصول إلى

المعلومات قد غیرّ من طبیعة التدریب الطبيّ والجراحيّ في جمیع

أنحاء العالم، فالمرء لا یصل إلى أحدث المقالات البحثیةّ فحسب،

بل بإمكانھ مشاھدة مقاطع فیدیو للعملیاّت الجراحیةّ والدراسات

التشخیصیةّ التّي أجریت وحتىّ للشھادات الحیةّ للمرضى، وأمّا

الجانب السلبيّ فیتمثلّ في أنّ التفكیر غیر مطلوب تقریباً في

البحث عن المعلومات، وفي حین أنّ المؤسّسات الأكادیمیةّ قد

تتوافر لدیھا إمكانیةّ وصول أسھل إلى المنشورات العلمیةّ، فإننّا

بوصفنا أطباء نرى في المقام الأول المواقع والمقالات نفسھا التي

یراھا الباحثون على شبكة الإنترنت من غیر الأطباّء، وفي حین

أنّ لدینا إمكانیةّ الوصول، عبر كلمات مرور الجامعة أو

المستشفى الذّي نعمل بھ، إلى المزید من المواقع الأكادیمیةّ مثل

PubMed وGoogle Scholar، فإننّا غالباً ما نرى

.المقالات نفسھا التي یمكن لمرضانا رؤیتھا



ولا یقتصر الأمر على البحث عن معلومات جدیدة عبر الإنترنت،

بل إننّا ننظر إلى المعلومات الخاصّة بالمریض عبر الإنترنت

بصورة شبھ حصریةّ، وإنّ أیاّم الرسم البیانيّ الورقيّ والغرف

الخاصّة بالملفاّت أصبحت من الماضي، حیث تسُتخدم الآن أنظمة

السجلاّت الطبیةّ الإلكترونیةّ للأغلبیةّ الساحقة من المرضى، وھي

تھدف في الأساس إلى تیسیر الرعایة وتوحیدھا، وقد فعلت ذلك

في نواحٍ جمّة، وفي المؤسّسة التي أعمل فیھا، یمكنني إیجاد

معلومات حول زیارة المریض لأطباّء آخرین، ویمكنني الاطّلاع

على نتائج التحالیل المخبریةّ، والأشعةّ السینیةّ، وتقاریر العملیاّت

الجراحیةّ، وسوف نتمكّن في المستقبل القریب من ربط أنظمة

المستشفیات الأخرى؛ لتوفیر شبكة أوسع من الرعایة المنسّقة

للمرضى، ویمكن للمرضى التواصل مع الأطباّء عبر المواقع

الخاصّة بھذه السجلاّت، بواسطة نظام برید إلكترونيّ داخل

الشّبكة، ویمكنھم الوصول بصورة آمنة إلى سجلاّتھم الخاصّة،

من دون الحاجة إلى طلب رزمة كبیرة من الرسوم البیانیةّ

الورقیةّ من إدارة السجلاّت الطبیةّ، فكلّ ھذا یبدو رائعاً، ألیس

.كذلك؟ في الحقیقة، الكمال غایة لا تدُرَك



ولقد أصبح الأطباّء الیوم مقیدّین أكثر باستخدام الجداول، مع

متطلبّاتھا المرھقة من نقر على مربعّات الاختیار وملء خانات

ھي في معظمھا غیر ذات صلة نھائی�ا برعایة المریض، وقد أدّى

حفظ السجلاّت الطبیةّ الإلكترونیةّ إلى زیادة وقت استخدام

الجداول، وانخفاض التفاعل المباشر مع المریض (ینظر الأطباّء

الآن إلى الشّاشات، ولیس إلى المرضى)، أضف إلى نصیب تلك

الجداول من الأخطاء، وفي ذروة وباء فیروس إیبولا24 عام

2014م، عندما وصل الفیروس إلى الولایات المتحدّة الأمریكیة،
حضر إلى غرفة الطوارئ في تكساس رجل مصاب بالحمّى

والتعب، وكان قد ذھب أخیرًا إلى إفریقیا، فقام نظام السجلاّت

الطبیةّ الإلكترونیةّ بملء سجلّ سفره الأخیر تلقائی�ا بعد أن ذكر

ذلك لمقدّم الرعایة الذّي استقبلھ أوّلاً، ولكنّ مقدّم الخدمة الذي

تولىّ متابعتھ بعد ذلك لم یلاحظ ھذا الجزء الخطیر من

المعلومات، وأعید الرجل إلى منزلھ من غرفة الطوارئ مع

تشخیص حالتھ بمرض خفیف یشبھ الإنفلونزا، بید أنھّ كان مصاباً

بعدوى فیروس إیبولا النشِط، ویمكن لأجھزة الكمبیوتر أن تتولىّ

الكثیر من المھمّات، ولكن لیس التواصل بین البشر، ولو كان



مقدمو الخدمات قد تواصلوا مباشرة، بدلاً من الاعتماد على النقر

على الشاشة، لكان تاریخ سفر الرجل قد أثار على الأرجح

مخاوف بشأن تشخیص حالتھ، وإنّ استخدامنا المتزاید لمعلومات

الرعایة الصحّیةّ الآلیةّ یتضاعف بقدر ما یتراجع استخدامنا

.للتواصل بین البشر

لِمَ یصعب جد�ا تغییر رأیك؟

في الطبّ، لیس ھناك ما ھو أبیض وأسود، بل یوجد الكثیر من

البیانات السلیمة التّي تساعدك -إذا تمكّنت من العثور علیھا- على

اتخّاذ أفضل القرارات، ولكنّ المشكلة تكمن في اتخّاذ كثیر من

الأشخاص خیارات خاطئة بناءً على معلومات مضللّة، أو التمسّك

بمعتقدات مغلوطة وآراء متحیزّة، یقبلونھا بوصفھا مسلَّمات، على

.الرغم من الأدلةّ القاطعة التّي تثبت العكس تمامًا

وإنّ الفورة في المعلومات المتعلقّة بالصحّة المتاحة على نطاق

واسع تؤدّي إلى سوءٍ في الفھم، ویثق الأمریكیوّن بسھولة أكبر

بالشخصیاّت البارزة، من أصحاب المواقع الفاخرة، الحائزین

على الكثیر من الإعجابات، ولدیھم كمّ كبیر من المتابعین على



وسائل التواصل الاجتماعيّ، وبقصصھم التّي تثیر عواطفنا أكثر

من البیانات الطبیةّ الجافةّ التّي لا نجد على صفحتھا أشخاصًا

.حقیقییّن یرافقون الرسومات البیانیةّ

إن جوزیف ستالین، الدكتاتور الروسيّ الشّھیر في النصف الأوّل

من القرن العشرین، قال ذات مرّة: إنّ موت رجل واحد یعُدّ

مأساة، وأمّا موت الملایین فمجرّد إحصائیاّت حیث یمیل الناس

إلى الوثوق بالأطباّء من ذوي الإعلانات البرّاقة، والأوسمة

الزائفة في كثیر من الأحیان، وغرف الانتظار الفاخرة أكثر ممّا

یثقون بأولئك الذّین یرتدون معاطف مختبر صفراء رثةّ، وتزینّ

جدران ممرّاتھم رسومات رخیصة، وموظّفو الاستقبال لدیھم

لیسوا بعارضات، ولا ممّن یتوق إلى التمثیل، أضف إلى أنّ

المواقع الإلكترونیةّ التّي تبدو جمیلة قد تكون أكثر جاذبیةّ من تلك

التّي لا تحتوي على میزات إضافیةّ، ولكنھّا توفرّ معلومات أكثر

.رصانة، وإن تكن مملةّ

یعُدّ مكتبي مكتباً أكادیمی�ا، ولكننّا نمتلك في غرفة الانتظار بعض

الكراسي الجمیلة جد�ا، وشاشة تلفاز عریضة، وأحدث التقنیاّت،

وترتدي مجموعتنا ملابس أنیقة، ومعاطف مختبر نظیفة، ولكن لا



تخدعنكّ المظاھر، فنحن أكادیمیوّن نسعى إلى توفیر رعایة

صحیةّ قائمة على الأدلةّ، فنحن لا نقف لمجرّد التقاط الصور من

أجل مواقع الویب المبھرجة، بل نكتب المقالات التّي تخضع

لمراجعة الأقران، ونراجع المقالات التّي یراجعھا الأقران للحكم

على مدى استحقاقھا للنشر، ونتبوّأ مجالس تحریر المجلاّت

العلمیةّ التّي یراجعھا الأقران، ولقد عملنا في المختبرات بجھدٍ

كبیر، وأجرینا اختبارات الترخیص للحصول على شھادة البورد،

وعالجنا جمیع القادمین إلى غرف الطوارئ لدینا، وعندما لا

نكون في مكاتبنا ذات الأرضیاّت الجدیدة وآلات اللیزر، یكون

الكثیر مناّ في مرافق المقاطعات وفي المراكز الطبیةّ، ومع ذلك،

فإنّ كثیرًا منا، بمن فیھم أنا، لدیھم مواقع إلكترونیةّ فردیةّ،

وبالنسبة إلي، فإنّ موقعي تثقیفيّ، فأنا لا أعلن عن ممارساتي

الطبیةّ في حدّ ذاتھا، ولكننّي أقوم بالترویج للكتب والأنشطة

الإعلامیةّ، ویمكنني، بفضل قوّة الإنترنت، تتبعّ متى ینظر الناس

إلى موقعي، وما الصفحة التّي یقصدونھا، ومدّة بقائھم على

الموقع، والمدینة التّي یوُجَدون فیھا، ومحرّك البحث لدیھم، وما

إلى ذلك، ویشاھد الكثیرون موقعي، بینما ھم في غرفة الانتظار،



فكیف یعرف المرضى أنّ المعلومات الموجودة على موقعي

موثوقة ودقیقة ومحدّثة وغیر متحیزّة؟ إنھّم لا یعرفون، ولكنھّم

أتوا لرؤیتي؛ لذا من المحتمل أن یكون لدیھم فكرة مسبقة بأنّ ما

أقولھ یجب أن یكون صحیحًا، ألیس كذلك؟

عندما یعھد المرضى إلى طبیب معینّ أن یتولىّ رعایتھم،

ویقرّرون أنّ ھذا الطبیب جدیر بالثقة، فإنّ ذلك یرتبط بتحدٍّ

متزاید في الأوساط الصحّیةّ یزید من الارتباك، وھو ما یسمّى

لعنة الاعتقاد الأصليّ 25، وبمجرّد أن تؤمن بشيء ما، یصبح

من الصعب تغییر رأیك، على الرغم من الأدلةّ التّي تشیر إلى

ا بالصحّة الفردیةّ والعامّة، عكس ذلك، وقد یكون ذلك مضر�

فضلاً على صرف انتباه الناس المحدود عن الأخطار الحقیقیةّ،

وإذا أحبوّا الطبیب، فسیعجبھم موقعھ على الویب، والعكس

صحیح، ولقد سمعت محادثات تعدّ ولا تحصى على غرار: تلك

الطبیبة تتقاضى (سین) دولار، لمجرّد الاستشارة، فلا بدّ أن تكون

الطبیبة الأفضل ومن الصّعب تغییر المفاھیم المسبقة لمعظم

الأشیاء؛ مكان معینّ، أو ثقافة، أو دین، أو جنس، أو في ھذه

الحالة رعایة طبیةّ جیدّة، وبقدر ما قد تعتقد أنكّ منفتح (أو ترید



وتسعى إلى أن تكون) فإنّ التحیزّ الداخليّ حقیقيّ، ولیس

بالضّرورة علامة على التمییز الصریح، وقد جرت دراسة ھذا

الأمر في مناسبات لا حصر لھا في أثناء تدریب المتخصّصین في

الموارد البشریةّ على آلیةّ التعرّف إلى تحیزّاتھم وكیفیةّ تجنبّھا في

أحسن تقدیر، ولكنّ ذلك یتطلبّ جھدًا واعیاً، فالتحیزّ اللاّواعي

المتعلقّ بما تعتقد أنھّ ینبغي أن یكون جیدًّا، یتجاوز في كثیرٍ من

.الأحیان قدرتك على تقییم أيّ موقف من الصفر

الجانب الحسن والجانب السیئّ لجوجل (ومحرّكات البحث

(الأخرى

قد یكون الموقع الأجدر بالملاحظة من أيّ موقع فرديّ أو صحیفة

أو برنامج تلفازيّ أو مجلةّ ھو موقع جوجل الھائل، وقد أصبحت

ھذه القوّة المدھشة منتشرة على نطاق واسع في جمیع أنحاء

العالم، لدرجة أنھّ في العام 2006م، أضاف كلّ من قاموس

أكسفورد الإنجلیزي وقاموس میریام وبستر كلمة جوجل بوصفھا

أحد الأفعال إلى الطبعات الورقیةّ والطبعات الإلكترونیةّ في ذلك

العام، ویمكنك التأكّد من ذلك عبر جوجل، ولا أرید أن یساء

فھمي: إنّ جوجل كیان مدھش، فأنا أستخدمھ طوال الوقت،



وكذلك جمیع الأطباّء، وأحد فروعھ، الباحث العلميّ الخاصّ

وھو محرّك بحث ،(www.scholar.google.com) بجوجل

أكادیمي أصليّ، وتسُرَد عناوین باحث جوجل العلميّ زمنی�ا

وبحسب الموضوع على حدّ سواء، ویحُدّد ترتیب القائمة عن

طریق عدد الاستشھادات التّي تلقاّھا مقال معینّ في المنشورات

الأكادیمیةّ، وفي الأوساط الأكادیمیةّ، یعُدّ عدد المرّات التّي

یسُتشھد فیھا بمقال معینّ في مقالات أكادیمیةّ أخرى أحد المقاییس

.للتأكّد من جودتھ وصحّتھ وإمكانیةّ استنساخھ وحتىّ شعبیتّھ

ویتمتعّ جوجل بكثیر من نقاط القوّة، إلاّ أنّ بعض نقاط القوّة ھذه،

مثل سرعة المعلومات ذات الحجم الكبیر، وترتیب المعلومات

المعروضة، وكیفیةّ تحدید ھذا الترتیب، یمكن أن تكون مشوّھة

تمامًا، وبخاصّة عندما یتعلقّ الأمر بالبحث عن المعلومات

الطبیةّ، ولنجرّب البحث عبر جوجل عن موضوع یبُحَث دائمًا:

علاج سرطان الثدي، فلیس مستغرباً أن یبُحث عنھ بصورة

متكرّرة بالنظّر إلى أنّ النساء معرّضات لخطر الإصابة بسرطان

الثدي في حیاتھنّ بنسبة واحدة من ثمانیة (بمعنى أنھّ في مقابل كلّ

ثماني نساء في الولایات المتحّدة الأمریكیة، سیجري تشخیص



امرأة واحدة بسرطان الثدي خلال حیاتھا) وعندما بحثت عن ھذا

المصطلح عبر جوجل، استغرق الأمر 0.52 ثانیة للحصول

على 110 ملایین موقع (إنّ الطبیعة الدینامیكیةّ للإنترنت تعني

أنكّ قد تحصل على عددٍ مختلف من المواقع)، فھل تكفیك ھذه

المعلومات؟ لا بدّ أن تبقیك منشغلاً في غرفة الانتظار لدى

الطبیب، ولكن انظر قلیلاً عن كثب، فسوف تجد أنّ المواقع

الأربعة الأولى ھي عبارة عن إعلانات (ستقوم بتحمیل صفحات

مختلفة عمّا أراه أنا الیوم، ولكن في الجوھر، تبقى الفكرة ھي

نفسھا)، وینبغي أن تكون علامة الإعلان الخضراء بمثابة تنبیھ

إلى أنّ الموقع متحیزّ، أو على الأقل تجاريّ بطبیعتھ، وھذا لا

یعني بالضرورة أنھّ سیئّ أو غیر دقیق، أو یحاول خداعك، ولكنھّ

یمثلّ ما ھو علیھ؛ أي مجرّد إعلان، ولا تظھر صفحة جمعیةّ

السرطان الأمریكیةّ إلا في المرتبة الخامسة، وتظھر ثلاثة

إعلانات أخرى في الجزء السفليّ من صفحة جوجل، وتتبّع

الصفحة الثانیة في الترتیب نفسھ، فھناك أربعة إعلانات في

الجزء العلويّ وثلاثة في الجزء السفليّ من الصفحة، ولا تختلف

الصفحة الثالثة عنھما، فھل وصلتك الفكرة؟ فھذه ھي المواقع التّي



تجذب الأنظار، وإنھّا المواقع الأولى التّي تراھا، والأخیرة التّي

تمنحك فرصة أخرى للنقر على إعلان یلفت النظّر قبل الانتقال

إلى الصفحة الثانیة، وعلى الرغم من إمكانیةّ الوصول إلى أكثر

من 109 ملایین موقع آخر، إلاّ أنّ قلةّ من الناس سوف تتخطّى

صفحتین من البحث عبر جوجل، مع أنّ ما یقرب من نصف ھذه

.المواقع المعروضة ھي عبارة عن إعلانات

طریقة عظیمة ،AdWords وتعُدّ إعلانات جوجل ھذه، أو

لازدھار الأنشطة التجاریةّ، فالشركات لدیھا الحافز لاستخدام

Google AdWords؛ نظرًا لأنّ نظام الدّفع متدرّج، ولا

یحصل إلاّ عند النقر على الإعلان أو عندما یدخل الزائر إلى

موقع الشركة عبر الإعلان الموجود على صفحة جوجل، وإنھّا

طریقة للإعلان أقلّ وقاحة نوعًا ما، حیث یجري الدّفع فقط عندما

یحققّ الإعلان نتائج معینّة تترجم عن طریق احتساب حركة

المرور أو عدد الزیارات للموقع، وأمّا القضیة الأھمّ من

حیث ،SEO 26 الإعلانات فتكمن في تحسین محرّكات البحث

تتیح ھذه التقنیةّ الحرّة، للمواقع استخدام كلمات رئیسة محدّدة

لتعزیز حركة المرور/حركة الزوّار إلى موقعھا عبر الإنترنت،



وإنھّ من شأن ھذه التقنیةّ أن تستدرج المزید من المستخدمین،

ومن ثم أن تؤدّي إلى تقدّم الموقع الإلكترونيّ إلى أعلى الصفحة

الأولى من (بحث جوجل) حیث إنّ ھذه المواقع لا ینظر إلیھا

على أنھّا ذات طبیعة إعلانیةّ، فیمكن اعتبارھا أكثر أصالة وذات

طبیعة تثقیفیةّ وغیر متحیزّة، وعمومًا تعُدّ ھذه التقنیةّ شرعیةّ،

والأھمّ من ذلك، تعُدّ مفیدة، فعلى سبیل المثال، إذا كنت تبحث عن

أعراض الإنفلونزا، فمن المرجّح أن یتقدّم موقع یحتوي على

كلمات رئیسة مثل الحمّى وآلام الجسم والسعال والتعب ولقاح

الإنفلونزا على موقع لا یحتوي إلاّ على الحمّى بوصفھا كلمة

رئیسة، وتظھر المنطقة الرمادیةّ أو الغامضة عندما یتحوّل

إلى التلاعب عبر محرّكاتSEO تحسین محرّكات البحث

وھذا، في الواقع، مجال تدخل فیھ ،SEM 27 البحث

یستخدم الموقع الكلمات ،SEM المصطلحات الغامضة، ومع

الرئیسة استخدامًا مفرطًا أو على نحوٍ غیر صحیح، أو یكدّس

صفحات الویب أو حتىّ ینشئ روابط زائفة أو غیر مرغوب فیھا،

ومع أنّ ھذه الممارسة أدّت إلى رفع دعاوى قضائیةّ وفرض



عقوبات، إلاّ أنھّ من الصعب تنظیم الفاصل الدقیق بین تحسین

.محرّكات البحث والتلاعب عبر محرّكات البحث28

فكیف یمكن للمرء تقییم صحّة ھذا الكمّ الھائل من المعلومات

حول قضیةّ مھمّة مثل علاج سرطان الثدي؟ تشمل بعض

الأساسیاّت التّي ینبغي معرفتھا: أوّلاً، ما إذا كان الموقع إعلانی�ا،

ومجدّدًا أقول: ھذا لا یعني أنھّ غیر صحیح، بل یعني أنھّ متحیزّ،

بحكم أنّ الموقع سیدفع لجوجل إذا نقرت على الرابط. ثانیاً، انظر

تعني أنّ الموقع com. :إلى الحروف الثلاثة التي تلي النقطة

تعني أنھّ org. تعني أنھّ مموّل من الحكومة؛ gov. تجاريّ؛

تعني أنھّ قائم على الإنترنت، على net.منظّمة غیر ربحیةّ؛ و

التي تعني أنھّ موقع تعلیميّ، وعادة ما edu. ؛com. غرار

یكون مرتبطًا بجامعة، خاصّة أو حكومیةّ، وھناك كثیر من

الرموز الأخرى، ولكن تلك أھمّھا، والموقع الأوّل في صفحة

جوجل الأولى لعلاج سرطان الثدي ھو موقع شركة أدویة

.com، یعلن عن دواء معینّ لسرطان الثدي النقیلي29، وفي



حین أنھّ یوفرّ أیضًا معلومات، فإنّ أوّل صورة تراھا ھي اسم

.الشركة وشعارھا واسم الدواء

وقد اكتسبت جوجل أخیرًا سمعة سیئّة، عندما ادّعت الممثلّة جیني

مكارثي أنّ معرفتھا بالصلة بین اللقّاح والتوحّد حصلت علیھا من

جامعة جوجل، وھي لیست مجرّد ممثلّة، وأمّ، ومناصرة قویةّ

لابنھا، ولكنھّا أیضًا ممثلّة كومیدیةّ، في حین أنھّا قالت ذلك جزئی�ا

من باب النكتة، ولكنھّا لم تكن تمزح، فقد انتشر ھذا التعلیق كالنار

في الھشیم، مؤجّجًا أكثر فأكثر أولئك الذّین وجدوا أنّ ادّعاءاتھا لا

أساس لھا من الصحّة، فكیف یمكن للمرء أن یفكّر في جوجل

على أنھّ مرجع بمستوى جامعيّ حول قضایا صحّیةّ رئیسة؟

دعونا نتحققّ مرّة أخرى، وعندما أبحث عبر جوجل عن لقاح/

التوحّد، فإننّي أحصل على 1,050,000 موقع في 0.54 ثانیة

فقط، ولحسن الحظّ، فإنّ البحث عن علاج سرطان الثدي یتفوّق

على اللقاح/ التوحّد بنحو 108 ملایین موقع، وأمّا التنّسیق فھو

نفسھ؛ أربعة إعلانات في أعلى الصفحة الأولى، وثلاثة إعلانات

في الأسفل، وینطبق الأمر نفسھ على الصفحة الثانیة وما بعدھا،

ونظرًا لأنّ ھذه المسألة كانت ولا تزال مثیرة للجدل، فإنّ بعض



المواقع تنشر معلومات تشرح كیف تسببّ اللقّاحات مرض

التوحّد، في حین تنشر المواقع الأخرى معلومات حول عدم

تسببّھا في ذلك، ولنفترض لحظة أنكّ تعیش على كوكب آخر، ولم

تسمع، أو تقرأ أيّ شيء بخصوص ھذه المسألة المثیرة للجدل،

فإنّ حقیقة التطرّف الھائل في المعلومات المختلفة التي تبدو

.جازمة وصحیحة، ھي حقیقة صادمة، إن لم تكن مروّعة

ومن المریح أن نرى في المقابل، أنّ عملیاّت البحث عبر جوجل،

حتىّ تلك المتعلقّة بقضایا مشحونة بالجدل، لا تتبّع كلھّا نسق

الإعلانات نفسھ، فعندما أبحث عن عبارة ھواتف محمولة/

سرطان الدّماغ، وھي مسألة أخرى مثیرة للجدل في كلّ من

المجتمعات الطبیةّ وغیر الطبیةّ، لا تظھر أولا� إعلانات لشراء

ھواتف آي فون أو إعلانات لاستقطاب جرّاح دماغ لإزالة ورم

ناجم عن استخدام ھاتف آي فون، وعلى العكس من ذلك، ففي

0.52 ثانیة، أجد 6.170.000 موقع، حیث یعود أوّلھا إلى
المعھد الوطنيّ للسرطان، الذّي یدحض الفكرة القائلة: إنّ استخدام

الھاتف الخلیويّ یرتبط بارتفاع معدّل الإصابة بسرطان الدماغ،

ولا یظھر سوى إعلان واحد في أسفل الصفحة الأولى، وأمّا



الصفحة الثانیة مع الأسف فما یقرب من نصفھا مخصّص

للإعلانات، التّي تحیط بعدد قلیل من المواقع غیر الإعلانیةّ في

وسط الصفحة، ولكنّ المعلومات التّي توفرّھا الصفحة الأولى قد

.تكون كافیة حول ھذه المسألة

ودعونا نجرّب موضوعًا جدلی�ا غیر مألوف كثیرًا في الصحافة،

ولكنھّ ینُاقشَ في الأوساط الطبیةّ: تعرّض الجنین لإشعاعات

الموجات المیكرویة30ّ في الرّحم، فعندما تستخدم الأمّ الحامل

المیكروویف، فھل یتعرّض جنینھا الذّي لم یولد بعد لخطر أكبر

للإصابة بالحنك المشقوق31، حیث تعجز الشفةّ العلیا وسقف الفم

عن الالتحام قبل الولادة، ما یترك فجوة في منتصف الوجھ؟ وفي

حین أنّ ھؤلاء الأطفال یتمتعّون في الغالب بصحّة جیدّة، إلا أنھّم

یخضعون لكثیر من العملیاّت الجراحیةّ الكبرى والصغرى خلال

مرحلة الطفولة، بدءًا من سن ثلاثة أشھر، وصولاً إلى أواخر سنّ

المراھقة، وقد تبینّ أنّ استخدام مكمّلات حمض الفولیك32 قبل

الولادة یحدّ على نحوٍ كبیر من أخطار ھذه الحالة الشاذّة، ومع

ذلك، لا یزال ھناك عنصر وراثيّ كبیر، لھ علاقة ضئیلة، أو لا



علاقة لھ بتعرّض الأمّ للموجات المیكرویةّ أو بتناولھا للمكمّلات

الغذائیةّ، بید أنّ عددًا من الجماعات یعتقدون أنّ تعرّض الأم

للموجات المیكرویةّ المنبعثة من أجھزة المطبخ المنتشرة في كلّ

.مكان یمكن أن یزید من خطر ولادة طفل مصاب بحنك مشقوق

وعندما أبحث في جوجل عن عبارة حنك مشقوق بالتعرض

للموجات المیكرویةّ، لا یظھر سوى 948.000 نتیجة خلال

0.59 ثانیة، ومن الواضح أنّ ھذه القضیةّ لیست ساخنة، ومن
الأفضل للكاتب المستقلّ الذّي یتطلعّ إلى النشر في العدد القادم من

مجلات الفضائح الأمریكیةّ أن یبحث عن موضوع آخر، ولا

تعرض جوجل أيّ إعلانات في أعلى الصفحة الأولى، بل على

العكس من ذلك، فإن المواقع الأحد عشر الأولى ھي عبارة عن

مقالات بحثیةّ أكادیمیةّ، یتضمّن كثیر منھا مختبرات وفئراناً،

ونجد في أسفل الصفحة ثلاثة إعلانات، یعود اثنان منھا لمنظّمات

غیر ربحیةّ تعالج (مجاناً) الأطفال ذوي الحنك المشقوق في جمیع

أنحاء العالم، والثالث یعود لشركة كیمیائیةّ توفرّ الھضم بالموجات

المیكرویةّ للمركبات الكیمیائیةّ، وبالكاد تكون مواقع لافتة، ولا

نجد إعلانات لبیع أفران المیكروویف ولا لحظر أفران



المیكروویف في الجھود الرامیة إلى تدارك الإصابة بالحنك

المشقوق، وقد یصبح ھذا الموضوع یومًا ما ساخناً وجدیرًا

بالبرامج الحواریةّ، ولكن في الوقت الراھن، لا یزال (بحث

: كونھ جوجل) حولھ نقی�ا، وغیر ملوّث، وقد یعدّه الكثیرون مملا�

.مجرّد معلومات

وجوجل لیس وحده في نتائج البحث المثیرة للاھتمام، وإذا عاینت

محرّكات بحث أخرى، فسوف تجد أنھّا تتبّع صیغاً مماثلة، فكیف

یمكنك تصفحّ مواضیع مھمّة، عندما یكون ھناك الكثیر من

المعلومات المتحیزّة؟

:إلیك بعض الأدوات الیسیرة التّي ینبغي تذكّرھا

اِحذر المواقع الإعلانیةّ؛ ففي حین أنّ كثیرًا منھا یحتوي على .1

معلومات مفیدة، تذكّر ما ھي علیھ: إنھّا إعلانات، وإنھّا تبیع شیئاً

ما؛ منتجًا أو مركز علاج أو اختبارًا تشخیصی�ا أو قد تكون منظّمة

.غیر ربحیةّ تطلب تبرّعات

صحیح أنّ :gov. أو org. ابحث أوّلاً عن مواقع تنتھي بـ .2

كثیرًا مناّ قد یكون حذرًا من المواقع المموّلة من الحكومة، إلا أنھّا



.توفرّ بیانات غیر متحیزّة مستخلصة من دراسات أكبر

اِحذر المواقع التي تموّلھا شركات الأدویة، ففي حین أنّ كثیرًا .3

من الأدویة جرى فحصھا جیدًّا، ویمكن أن تنقذ الأرواح، فإنّ ھذه

المواقع ینبغي عدم اعتبارھا المكان الأوّل للتعرّف إلى مرض أو

.حالة معینّة

ویمكن تطبیق ھذه الأدوات على أيّ حالة أو أعراض أو استفسار

صحيّ قد یكون لدیك، وكلمّا كانت الحالة أقلّ إثارة للجدل أو

استحقاقاً للنشر، أو حتىّ أقلّ شیوعًا، ارتفعت نسبة ظھور المواقع

.التثقیفیةّ على حساب المواقع الإعلانیةّ

ولا یمكننا إلقاء اللوّم على الإنترنت حول خطئنا المتمثلّ في

الوقوع فریسة للدعایة الصاخبة والخرافات المتعلقّة بالطبّ، وقبل

أكثر من مئة عام حققّ كلارك ستانلي شھرة كبیرة عندما جمع

حشدًا كبیرًا من الناّس، وخدعھم بدواءٍ سحريّ مستخرج من سمّ

الثعبان، وكان یقتل الثعابین، بینما یروّج لفوائد إفرازات تلك

الزواحف، مدّعیاً أنّ اختراعاتھ الطبیةّ مشتقةّ من وصفة سریةّ

لطبیب ھنديّ، وأنّ ھذه العصارة أو الزیت السحريّ سوف یعالج



جمیع أنواع الأمراض، بما في ذلك آلام الأسنان والتواء المفاصل

والآلام الشّائعة، ویمكنك مقابل 50 سنتاً للزجاجة أن تشتري

التریاق الخاصّ بك (وھو ما یوازي الیوم نحو 13 دولارًا - ثمناً

لا بأس بھ)، وفي عام 1917، قرّر الوكلاء الفیدرالیوّن معرفة

المكوّنات التّي تتشكّل منھا بضائع ستانلي الطبیّةّ، فوجدوا أنھّا

بالفعل نوع من زیت الثعبان الذّي یحتوي على 99 في المئة من

الزیت المعدنيّ، وقلیلاً من دھن البقر، وبعض الفلفل الأحمر

وزیت التربنتین لإعطائھ ھذا المذاق الطبيّ الرائع، وسرعان ما

أوقف ستانلي عن العمل، ولكنّ مصطلح بائع زیت الثعبان بقي

حی�ا، وھو ینمو الیوم لیشمل جمیع أشكال التزییف التّي تتجاوز

.القطاع الصحّيّ

ھل ینبغي تقییم طبیبك عبر موقع یلب؟

ماذا عن الأطباّء والمستشفیات ومراكز العلاج؟ یلجأ كثیر مناّ إلى

الموقع الإلكترونيّ العائد لمقدّم الرعایة أو للمستشفى، وإذا كان

الموقع أنیقاً وسھل الاستخدام والتصفحّ، ویوفرّ بعض المعلومات

المفیدة، فغالباً ما یعُدّ ذلك مكسباً إضافی�ا، وأمّا إذا كان الموقع ملیئاً

بأماكن بیع المنتجات والخدع التسویقیةّ والادّعاءات المبالغ فیھا



بتحقیق نتائج غیر واقعیةّ، فھذا یثیر الاستغراب، ولكن ماذا عن

المواقع الخاصّة بتقییم الأطباّء؟ تعتمد المؤسّسة التي أعمل فیھا

نظامَ تقییم داخليّ یملؤه المرضى، ویحصل الأطباّء على نتائجھ

بصورة سرّیةّ، وإذا حصلنا على تقییمات رائعة، فإننّا نحبّ

النظام، وإذا انخفضت تقییماتنا، فھناك حتمًا عیب في النظام،

وبالنسبة لتصنیفاتي، فإننّي أجدھا غیر مجدیة إلى حدٍّ كبیر؛ لسبب

یسیر، وھو أنّ ھناك عددًا قلیلاً من المرضى یطُلب منھم

المشاركة، وفي المتوسّط، یملأ عدد ضئیل جد�ا من المرضى

استمارة التقییم ھذه، ولكننّي أتلقىّ بطریقة ما درجة محسوبة وفق

عملیةّ معقدّة، ورتبة مئویةّ بالمقارنة مع نظرائي في مجال العمل،

وعدد قلیل من نقاط البیانات الأخرى، التّي قد لا یكون لھا أيّ

تأثیر في الجودة الفعلیةّ للرّعایة، وقد یقرّر الدرجة التّي أحصل

علیھا عدد لا یتجاوز الخمسة أو العشرة من بین الآلاف الذّین

.أقابلھم خلال اثني عشر شھرًا

وماذا بشأن مواقع التقییم العامّة؟ ومن یقوم بنشر مراجعات

الأطباّء وأطباّء الأسنان والمستشفیات والعیادات؟ وھل ھذه

المراجعات صحیحة؟ ویعدّ موقع یلب أحد ھذه المواقع الرائجة،



فھو موقع وتطبیق مجانيّ لا یتطلبّ منك سوى تسجیل الدخول

للوصول إلى أغلب المعلومات، وقد أسُّس عام 2004م؛ بھدف

مساعدة الناس على العثور على عدد لا یحُصى من الشركات

والخدمات المحلیّةّ مثل أطباّء الأسنان، ومصففّي الشعر،

والمیكانیكییّن ، وھو لدیھ في المتوسّط 26 ملیون مستخدم شھری�ا

على التطبیق، وأكثر من 80 ملیون مستخدم شھری�ا على الموقع

الإلكترونيّ، وقد نشُرت على الموقع، منذ أواخر عام 2016م،

127 ملیون مراجعة، وقد وصفت أكثر من 42 ألفاً منھا

تجارب مع المستشفیات الأمریكیة33ّ، وھي شفاّفة؛ لأنھّا تنصّ

على أنھّا تجني أموالھا من الإعلانات، وتنصّ على أنھّ لا یحقّ

.للشركات تغییر المراجعات التي تتلقاّھا

ھل یمكنك استخدام موقع مثل یلب بكلّ ثقة لجمع معلومات حول

طبیبك أو حول المستشفى أو حول طبیب الأسنان؟ الجواب معقدّ؛

لأنكّ لا تعرف المقاییس التّي اعتمدھا المراجعون على الموقع،

ولا مدى أمانتھم، ففي الغالب، لا ینشر المراجعون عبر الإنترنت

آراءھم إلاّ في حال كانت تجربتھم إیجابیةّ للغایة أو سلبیةّ للغایة،

وإذا أمضى المریض وقتاً عصیباً لإیجاد موقف للسیارة من أجل



موعده، ووصل متأخّرًا، واضطرّ إلى الانتظار نصف ساعة

إضافیةّ قبل رؤیة الطبیب، فقد یكتب مراجعة على غرار:

انتظرت وقتاً طویلاً لمقابلة الطبیب وفي حال وجدت المریضة

موقفاً رائعاً لسیارتھا، ووصلت في الوقت المحدّد، ورآھا الطبیب

في الوقت المناسب، فمن المحتمل أن تكتب مراجعة مختلفة،

ولیس لأيّ من ھاتین المراجعتین علاقة بالرّعایة التّي تلقاّھا

المریض، ولكنْ كلاھما یعلقّ على التجربة عمومًا، وإنھّ من

المرجّح أن یقوم ھؤلاء المرضى أنفسھم بمعاینة المراجعات

الأخرى قبل نشر مراجعاتھم، ومن طبیعتك البشریةّ أن ترغب

في أن تكون منسجمًا مع الآخرین وأن تكتب تقییمًا مماثلاً لما

سبق أن رأیتھ، ویعود ھذا إلى لعنة الاعتقاد الأصليّ: إذا كنت

تعتقد أنّ الرعایة الطبیّةّ ینبغي أن تكون ممتازة، فسوف یكون من

الصّعب علیك أن تقول - وأن تعتقد - خلاف ذلك، وإذا أتیت إلى

الموعد متشكّكًا لأنكّ قرأت بعض المراجعات السیئّة، فسوف تجد

.كلّ الأسباب لكتابة مراجعة سیئّة بالمثل

وأعتقد أنّ موقع یلب ھو مصدر رائع للمراجعات الخاصّة

بالأعمال مثل المطاعم، والفنادق، وأماكن قضاء الإجازات، حیث



نجد عادة مراجعات متعدّدة، وكثیر منھا یكون مسلیّاً، وسأرغب

في معرفة أنّ المعكرونة بجبنة البارمیزان قد تسببّت في مرض

أحد المراجعین، بینما تقول المراجعة التاّلیة: إنھّا تطلبھا في كلّ

مرّة تذھب إلى ذلك المكان، ولم یحصل لھا أيّ شيء باستثناء

حصولھا على وجبة ممتازة، ولكنّ الأمر مختلف بالنسبة إلى

الأطباّء، والنتیجة لیست بھذه البساطة، وإذا كان المریض یعاني

من مرض معقدّ لیس لھ علاج شافٍ، فھل یكون الطبیب سیئّاً؟

وإذا كان المریض یعاني من مرض یمكن علاجھ بسھولة، ولم

ینتبھ الطبیب إلى ذلك، لكنھّ عاین المریض في الموعد المحدّد،

وكان طاقم العمل لدیھ لطیفاً، وتعافى المریض على الرغم من

تلقیّھ رعایة غیر مناسبة، ووفرّ لھ المكتب موقفاً مجّانی�ا، فھل ھذا

یجعل الطبیب ماھرًا؟ المراجعات على موقع یلب قد تقول ذلك،

ویمكن للمواقع التّي تتیح مثل ھذه المراجعات السریعة أن تكون،

.على أقلّ تقدیر، مضللّة

وھناك طرق موضوعیةّ أكثر لتقییم الأطباّء والمستشفیات، على

الرغم من احتوائھا على عیوب متعدّدة، ولكن من المؤسف أنّ

وصول الأشخاص إلى ھذه المواقع أقلّ سھولة وخارج نطاق

ُ



وعیھم من موقع یلب، في عام 1998م، أسُّست لیبفروغ

جروب34 بوصفھا منظّمة ھدفھا مراقبة تصنیف المستشفیات،

وھي توفرّ بیانات مفصّلة عن معدّلات المضاعفات الطبیةّ

والنتائج الناجحة وغیر الناجحة للعلاجات المتعدّدة وعدد حالات

إعادة الدخول الطارئة للمریض، وما إلى ذلك، واستنادًا إلى

المعلومات التي توفرّھا المستشفیات طواعیةّ حول نتائج محدّدة

لإجراءات محدّدة، یمكن تحلیل المقاییس لتحسین سلامة المرضى

والحدّ من النتائج السیئّة، فعلى سبیل المثال، تحققّ المستشفیات

التّي تجري أكثر من خمس مئة جراحة فتح مجرى جانبي

وتلفظ (كابدج) وھي جراحة ،CABGالشریان التاجي«35

قلب مفتوح لإصلاح الشرایین المسدودة» تصنیفاً سنوی�ا أفضل

من تلك التّي تجري أقلّ من خمس مئة عملیةّ سنوی�ا، وینطبق ذلك

على المستشفیات التّي تجري عملیاّت جراحیةّ لإصلاح تمدّد

الشریان الأورطي البطني36ّ والولادات المبكّرة37، وقد وجدت

بعض التقییمات حول دقةّ ھذه الطریقة في قیاس الجودة أنّ ھذه



الأرقام لیست حكمًا صحیحًا، وأنّ مزیدًا من الحالات لا یعني

.بالضرورة نتائج أفضل38

وإنّ أحد تحیزّات البیانات الصادرة عن لیبفروغ یتمثلّ في أنھّا لا

تأخذ في الحسبان بصورة واضحة الاختلاف بین فئات المرضى،

فعلى سبیل المثال، من المرجّح للمستشفى الذّي یجُري جراحة

قلب لمرضى لا یعانون من أيّ مضاعفات طبیّةّ أخرى، كجراحة

سابقة غیر ناجحة في القلب، أو مشكلات طبیّةّ سابقة كمرض

السكّري، أو أمراض الرئة، أو أمراض الشرایین، أو التقدّم في

السنّ، أن تحققّ عبر لیبفروغ نتائج وبیانات أفضل من مستشفى

.یتعامل مع مرضى قلب یعانون من أوضاع شدیدة التعقید

وتودّ كلّ مریضة أن یكون طبیبھا طبیباً خارقاً، ولكن ما معنى أن

یكون المرء طبیباً خارقاً؟ الأطباّء الخارقون أو (سوبر دكتورز)

ھم مجموعة تصف نفسھا بـأنھّا قائمة من الأطباّء البارزین، الذّین

نالوا درجة عالیة من تقدیر الأقران، أو حققّوا إنجازًا مھنی�ا

ویجُرى الاختیار وفق ترشیحات الأقران، وتبُذل الجھود لمنع

التلاعب في الاقتراع، ولا یحقّ للأطباّء ترشیح أنفسھم ویدعى



الأطباّء الذّین ینالون أعلى الدرجات لتقییم المرشّحین الآخرین في

مجال اختصاصھم، واستنادًا إلى مراجعة الأقران، یظھر الأطباّء

المصنفّون تصنیفاً عالیاً في تخصّصاتھم، في أحد أعداد مجلةّ

سوبر دكتورز المحلیةّ التّي توزّع على نطاق واسع، والأقران ھم

الذّین یقومون بعملیةّ تقییم الأطباّء، ولیس المرضى أو المؤسّسات

الخارجیةّ، وتستند عملیةّ الاختیار على میزات معینّة مثل سنوات

الخبرة، والجوائز المھنیةّ، والأبحاث المنشورة، والمھارات

القیادیةّ، وشھادة البورد، وحتىّ ھذه النقطة، كلّ شيء یبدو

شرعی�ا، وھو كذلك في الجزء الأكبر، وأنا شخصی�ا سوبر دكتور!

ولكنّ الصدمة تأتي لاحقاً، وإذا كنت ترید أن تظھر في مجلة

سوبر دكتورز بصفتك طبیباً متمیزًّا، فأنت مدعوّ بشدّة، وفي

مناسبات متعدّدة، إلى شراء مساحة إعلانیةّ في مجلتّھم الممیزّة،

وقد یكون الھدف من ھذا المبلغ مجرّد إبراز اسمك أكثر، أو یمكن

أن یصل الإعلان إلى صفحة كاملة ملوّنة حول عملك، وھل ھذه

.شھرة خاضعة لمراجعة الأقران أم دعایة؟ إنھّا دعایة

ویوجد موقع مماثل، وھو كاستل كونوللي39 لأفضل طبیب أو

(توب دكتور) الذّي یستند إلى مراجعة الأقران، وتشبھ عملیةّ



الاختیار في ھذا الموقع عملیةّ الاختیار لدى سوبر دكتورز، حیث

یقوم الأقران بترشیح وتصنیف الأطباّء في مجال اختصاصھم،

فعلى ھذا الموقع، یقودنا رابط (موارد توب دكتورز) إلى إمكانیةّ

الإعلان في صحیفة نیویورك تایمز. نعم، إنّ عملیةّ الاختیار لدى

كاستل كونوللي یرُاجعھا الأقران، ولكنھّا ملوّثة بإغراء الترویج

الذاتيّ عن طریق الإعلان المدفوع، أو الدعایة، ولنفترض أنكّ

في حاجة إلى إیجاد طبیب، ولكنكّ لست متأكّدًا من ھو الأفضل:

لنستخدم جوجل، ونبحث عن (أفضل طبیب قلب في لوس

أنجلوس)، فالرابط الأوّل الذّي سیظھر ھو كاستل كونوللي،

.والثاني ھو یلب

المواقع الصحّیةّ وفنّ التشخیص الذاتيّ

إذا كنت في الأساس تغوص في البحث حول المسائل الصحّیةّ،

سواء أكانت أعراضًا أم أدویة أم أمراضًا أم مستشفیات أم أطباّء،

فمن المرجّح أن یكون كثیر من المواقع التّي توفرّ معلومات

راسخة تتعلقّ بالصحّة مألوفاً لدیك، فھي كثیرة، وربمّا تكون على

درایة كافیة بالمواقع التّي تتجاوز محرّكات البحث مثل جوجل أو

یاھو، وتدّعي بعض المواقع أنھّا تقدّم معلومات بحتة (وھي



كذلك)، في حین أنّ بعضھا الآخر تجاريّ، ویحتوي على

إعلانات متعدّدة، إمّا مضمّنة في النصّ، أو على شكل إعلانات

منبثقة40، أو إعلانات تعود إلى الجھات الراعیة للموقع، وعند

معاینة المواقع الصحّیةّ واستخدامھا، ضع نصب عینیك الأنواع

المتعدّدة، بما في ذلك تلك التّي تقدّم معلومات صحّیةّ عامّة،

والمواقع الخاصّة بالمستشفیات، ومواقع شركات التأمین،

والمواقع الخاصّة بأحد الأمراض، ومواقع شركات الأدویة،

والمواقع غیر التجاریةّ التّي تنشر معلومات عن الأدویة، والمواقع

الإلكترونیةّ التّي توفرّ معلومات عن مؤھّلات الأطباّء، ونظرًا

لغیاب التدقیق عند إطلاق المواقع الإلكترونیةّ وتشغیلھا، فإنّ لدیك

كثیرًا من الأدوات وبعض المعلومات الأساسیةّ التّي تتیح لك

التنقلّ في ھذه الشبكة المتشابكة من المعلومات الصحّیةّ التّي

.یسھل الوصول إلیھا

وغالباً ما تكون المواقع المتعلقّة بالصحّة العامّة كبیرة وشائعة،

وتغطّي مجالاً واسعاً من المعلومات الصحّیةّ، ویقوم الأطباّء في

كثیر من الحالات بتوفیر المحتوى أو تحریره، ومن بین ھذه

:المواقع المتعلقّة بالصحّة العامّة مواقع تجاریةّ (مثل



www.webmd.com)، ومنظّمات غیر ربحیةّ (مثل:

www.mayoclinic.org)، ومواقع تدیرھا الحكومة

وتحتوي المواقع التجاریةّ على (cdc.gov :الفیدرالیةّ (مثل

حجم كبیر من الإعلانات، ما قد یؤدّي إلى التحیزّ، ولكنھّا تتنصّل

باستمرار من مثل ھذا التأثیر، وأمّا المواقع غیر الربحیةّ فھي

تحتوي على إعلانات تجاریةّ قلیلة أو معدومة، ولكنھّا تروّج

لخدماتھا الخاصّة، وتقدّم مواقع الحكومة الفیدرالیةّ ما یمكن أن

نعدّه معلومات غیر متحیزّة، من دون إعلانات، مع التركیز على

المعلومات المستخلصة من الدراسات الكبیرة القائمة على الأدلةّ،

وتقدّم بعض المواقع (أدوات لفحص الأعراض) ومن السھل

الوقوع في فخّ التشخیص الذاتيّ (أو التشخیص للعائلة

والأصدقاء) استنادًا إلى تلك الأدوات التّي یسھل استخدامھا، ولكن

تذكّر أنّ قائمة من الأعراض لا تعُادل تشخیصًا؛ قد تكون

أعراض الصّداع النصفي41ّ مشابھة لأعراض السكتة الدماغیةّ،

وقد تكون أعراض النوبة القلبیةّ مماثلة لأعراض فیروس المعدة

أو التھاب الكتف، وینبغي عدم استخدام أدوات فحص الأعراض



إلاّ بھدف توجیھك لالتماس رأي متخصّص في الرعایة الصحّیةّ،

.ولیس لإجراء تشخیص ذاتيّ أو وضع خطّة علاج42

وعمومًا، فإنّ البحث عبر الإنترنت عن معلومات حول الصحّة

یمكن أن یفضي إلى نتائج صحیحة، وأن یكون تنویری�ا وتعلیمی�ا،

بل ومفیدًا، وفي حین یمتعض كثیر من الأطباّء، عندما یقول لھم

المریض: لقد بحثت حول الموضوع ، فإنّ بحوثھ قد تكون في

بعض الأحیان سلیمة، وإذا كان المریض یعاني من مرضٍ نادر،

وزوّدنا بمقالات حولھ، فسیكون الكثیر مناّ ممتن�ا؛ لتوفیر بعض

الجھد الإضافيّ، ولكنّ الشبكة تصبح مربكة عندما تقوم المواقع

المبنیةّ على الآراء والحكایات الشخصیةّ والتضخیم السافر

والمزاعم الكاذبة بالتلاعب بالباحث لتصدیق ما ھو منشور،

ویواجھ الأشخاص مشكلات، عندما یبحثون عن المعلومات عبر

الإنترنت استنادًا إلى مفاھیم مسبقة، وھنا تظھر مجدّدًا لعنة

الاعتقاد الأصليّ، وإذا كنت تعتقد أنّ تناول كمیاّت كبیرة من

فیتامین سي یقي من نزلات البرد، فسوف تبحث عن مواقع تروّج

لھذه الفكرة (وستجدھا بسھولة) وإذا كنت تعتقد أنّ العصائر

المطھّرة ھي السبیل لتحسین الصحّة والرفاھیة، فمن السھل إیجاد



المواقع التّي تدعم ذلك، وإذا كان من عاداتك تأخیر اللقاح،

فالمصادر عبر الإنترنت كثیرة (ولكن یرجى قراءة الفصل

العاشر أوّلاً) وإذا كنت تجادل بشأن ضرورة تناول الطعام

.العضويّ فقط، فستدعم الكثیر من المعلومات المتاحة ذلك

وفي المیاه العمیقة لبحر المعلومات الصحّیةّ على الإنترنت، علیك

أن تسبح بحذر، وعلیك أن تستخدم، في أثناء بحثك، مصطلحات

لا تتضمّن رأیاً، فبدلاً من البحث عن عبارة تناول كمیات كبیرة

من فیتامین سي للوقایة من نزلات البرد، ابدأ بالبحث عن فیتامین

سي، وتعرّف إلى كیفیة امتصاص الجسم لھ، وكیف یجري

استقلابھ، وكیف یبدو النقص في ھذا الفیتامین، وكیف تبدو

الجرعة الزائدة، وكیف یبدو الحصول على الكمیةّ المناسبة، وابدأ

دائمًا بالأساسیاّت، وخذ الوقت الكافي لتثقیف نفسك حول

التفاصیل المھمّة قبل التعمّق في الأمور المتطرّفة أو الخلافیةّ،

وإذا كنت قلقاً بشأن أخطار اللقّاحات، فتعرّف إلى آلیةّ عمل

اللقّاحات، وما الأمراض التّي تمنعھا، وما ھي فوائدھا، ثمّ یمكنك

التعمّق في الأخطار والمضاعفات المحتملة، وإنّ المعلومات

الصحّیةّ عبر الإنترنت لن تتوقفّ عن النموّ، وحتىّ المعلومات



الصحّیةّ الخاصّة بك أصبحت الآن على الإنترنت، حیث تمتلك

معظم عیادات الأطباّء والمستشفیات سجلاّت طبیةّ إلكترونیةّ،

فكیف تودّ أن یبحث مقدّمو الرعایةّ الصحّیةّ عن المعلومات

الخاصّة بك؟ ینبغي أن یكون ذلك بناءً على الحقائق، ولیس بناء

.على الرّأي

وإذا كان اسم جون ھارفي لا یبدو مألوفاً لك، فھذا على الأرجح

أمر جیدّ، فلن أخبرك باسمھ الأخیر إلاّ بعد أن أصف من كان ھذا

الرجل، وماذا فعل، فقد ولد جون ھارفي في عام 1852م، ونشأ

لیصبح طبیباً في باتل كریك، میشیغان، ولم یرزق ھو وزوجتھ

بأطفال بیولوجییّن، ولكنھّما تبنیّا في نھایة المطاف ثمانیة من

اثنین وأربعین طفلاً قاما برعایتھم، وتقول الأسطورة: إنھّ كان

شخصیةّ غریبة، فقد اشتھر جون ھارفي بالمصحّة التّي كان

یدیرھا في باتل كریك، حیث یقصده الأفراد الأثریاء للحصول

على صحّة جیدّة باستخدام أسالیب شاملة، وھذه المصحّة، التّي

تشبھ ما نسمّیھ الیوم منتجعاً طبیّ�ا أو مركزًا للعمر المدید، عزّزت

الحمیات النباتیةّ الغنیةّ بالألیاف، والتمارین الریاضیةّ المنتظمة،

وعدم التدخین أو شرب الكحول، وتمارین التنفسّ العمیق، وھي



كلھّا إجراءات مفیدة للصحّة، بید أنّ بعض الممارسات الأخرى قد

نضع علیھا الیوم علامات استفھام، وقد كان جون ھارفي، على

سبیل المثال، من أشدّ المشجّعین على الحقن الشرجیةّ، وكان

یصفھا بانتظام لمرضاه الذّین یحُقنون بعدّة جالونات من الماء

بواسطة آلة تدفع تدفقّ الماء في الأمعاء، وحظر ممارسة الجنس؛

لاعتقاده أنھّ یضعف الجسم، وحظر جمیع الأنشطة الجنسیةّ، بما

في ذلك ممارسة العادة السریةّ؛ لاعتقاده أنھّا تسببّ سرطان

الرحم، وأمراض المسالك البولیةّ، والصّرع، من بین أمراض

أخرى، وللحدّ من المتعة الجنسیةّ، وصف الختان للرجال وحمض

ا، فمنع شرب القھوة الكربولیك للنساء، واعتبر الكافیین سام�

والشاي، وھذه لیست سوى عینّة صغیرة ممّا كان جون ھارفي

یؤمن بھ ویؤیدّه، ومع أنّ علاجھ كان متطرّفاً، فقد كان لدیھ الكثیر

من الأتباع، وكان من بین الأشخاص الذّین اتبّعوا تعالیمھ

وممارساتھ في المصحّة الرئیس السابق ولیام ھوارد تافت،

.وإمیلیا إیرھارت، وھنري فورد، وتوماس أدیسون

وقد تتساءل الآن عمّا اشتھر بھ أیضًا جون ھارفي، فقد اشتھر

باسمھ الأخیر: كیلوغ43 وجون ھارفي كیلوغ المعروف ربمّا



أكثر بأنھّ مخترع حبوب الإفطار كورنفلیكس أو رقائق الذرة،

وھي العلامة التجاریةّ التّي تحمل اسمھ، وقد حصل ھو وشقیقھ

ویل ك. كیلوغ على براءة اختراع لعملیة صنع رقائق الذرة في

عام 1896م، وبحلول عام 1928م بدأت كیلوغ في تصنیع

رایس كرسبیز44، ویجعلك تتساءل عمّا سیفكّر فیھ جون ھارفي

بشأن حلویاّت رایس كریسبیز الیوم؛ نظرًا لأنھ یعُدّ الأب لحركة

.الغذاء الصحّيّ الحدیثة

فكم نجمة كان سیحصل علیھا مركز (جي إتش كیلوغ) للعمر

المدید الیوم؟ ھل كناّ سنرى تصنیفاً جیدًّا لھ على موقع (یلب)؟

.أشكّ في ذلك

 
  

اِحذر الدعایات المضللّة

إنّ محرّكات البحث الرئیسة، مثل جوجل، وبینغ45، ویاھو

توفرّ ثروة من المعلومات، ولكن كن یقظًا بشأن الإعلانات،

.وادّعاءات النجاح المفرطة، والشھادات الحیةّ المبالغ فیھا



تعلمّ كیف تبحث عبر الإنترنت عن الأسئلة المتعلقّة بالصحّة،

وحدّد بحثك إلى أقصى ما یمكن، فالأسئلة الكبیرة والغامضة

سوف تعطیك خیارات ھائلة من الإجابات التّي قد تنھمر علیك

.بسھولة

معظم تقییمات الأطباّء على الإنترنت تعود لمرضى إمّا راضین

جد�ا أو ساخطین جد�ا، ونادرًا ما تكون من أولئك الذّین ھم في

.الوسط

لا تقیمّ طبیبك عبر موقع یلب! فھناك حركة كبیرة على قدم

.وساق في الأوساط الطبیّةّ لحظر ذلك

لمجرّد أنكّ قرأت شیئاً على موقع لافت لا  
.یعني أنھّ صحیح

 



 

الفصل الثاّني أنشطة محفوفة بالأخطار ما المشترك
بین فیروس الإیبولا وسیاّرتك؟

كیف نضع الأخطار في منظورھا الصّحیح؟
 

  
ھل ینبغي القلق بشأن الجراثیم الغریبة، مثل

زیكا والإیبولا؟

ما السبب الأول للوفاة قبل سنّ الرابعة
والأربعین؟

أیھّما أقوى، جیناتك أم بیئتك؟

ھل الاختبار الجینيّ في المنزل مُجدٍ؟  

في خریف عام 2014م جعلت عناوین الأخبار الملایین من

الأمریكیین متسمّرین أمام وسائل الإعلام في حالة ھستیریةّ حول



فیروس إیبولا، وھو فیروس لدیھ معدّل وفیاّت مرتفع، وقد وصل

إلى الولایات المتحّدة الأمریكیة من غرب إفریقیا، حیث قضى

على عشرات الأشخاص، وبدأ الناّس في طرح أسئلة، مثل

إمكانیةّ إصابتھم بالإیبولا من مقعد المرحاض، أو في عربة مترو

الأنفاق المزدحمة، أو عن طریق كلب تعرّض للفیروس، ونحن

الأمریكییّن نجید الذعر جیدًا، ویبدو أننّا نحبّ القلق بشأن المسائل

الغریبة بدلاً من الأمور العادیةّ المألوفة، التّي نتعامل معھا

.باستخفاف إلى حدّ ما

بعض الأمثلة على ذلك: وفقاً لـمراكز السیطرة على الأمراض

والوقایة منھا46، یحصل أقلّ من نصف الأمریكییّن على اللقّاح

السنويّ ضدّ الإنفلونزا، مع أنّ الإنفلونزا تقتل كلّ عام في

الولایات المتحّدة الأمریكیة ما یصل إلى عشرین ألف شخص،

وتتسببّ في دخول أكثر من مئة ألف إلى المستشفى، ویمكن للقّاح

عادة أن یمنع أو على الأقلّ أن یخففّ من الإصابة بالفیروس في

حال التقاط العدوى، وفي الأعوام السیئّة، عندما تكون الإنفلونزا

شدیدة الضراوة بوجھٍ خاصّ، یلقى ما یصل إلى ستیّن ألف

شخص في الولایات المتحّدة الأمریكیة حتفھم في حال لم یحصلوا



على اللقّاح47، ویلقى عشرات الآلاف من الأمریكییّن مصرعھم

كلّ عام في حوادث السیاّرات، ویكون أكثر من نصف ھؤلاء

الأشخاص من دون أحزمة أمان، وما یقارب من ربع المراھقین

الذّین یتعرّضون لحوادث ممیتة تكون ھواتفھم المحمولة ھي التّي

شتتّت انتباھھم، ویموت كلّ یوم أحد عشر مراھقاً نتیجة كتابة

رسائل نصیةّ في أثناء القیادة (تعُدّ حوادث السیاّرات السبب

الرئیس لوفاة المراھقین في الولایات المتحّدة الأمریكیة)48،

ویبدو أنّ التفّاخر یتغلبّ على التعقلّ، عندما یتعلقّ الأمر بتسمیر

البشرة: سنوی�ا، یجري تشخیص أكثر من 3.5 ملیون شخص

بسرطان الجلد، ویتوفىّ منھم ما یقرب من عشرة آلاف49

والیوم، حالة من كلّ خمس حالات وفاة في الولایات المتحّدة

الأمریكیة ترتبط بالسّمنة50، وعلى مدى فترة السنتین من تفشّي

فیروس الإیبولا، كانت ھناك حالة وفاة واحدة في الولایات

المتحّدة الأمریكیة؛ لذا، فإنّ حلوى الإصبعیةّ أو الإكلیر51

.ینبغي، في الواقع، أن تبثّ الذعر أكثر من الإیبولا

ANGST اختصار



،HTLV أو GRID قلیل من الأشخاص یتذكّر الاختصارات

وفي أوائل الثمانینیات، أصیب رجال كانوا أصحّاء سابقاً بأنواع

غامضة من سرطانات الجلد الحادّة والممیتة والالتھاب الرئويّ

في كثیر من المدن الأمریكیة الكبرى من دون أيّ تفسیر،

وعُرضت التقاریر عن تلك الحالات في المجلاّت الطبیّةّ السرّیةّ،

أو فیروس سرطان الغدد اللیمفاویةّ في ،HTLV-3 وقد أوقع

الخلایا التائیة52ّ البشریةّ، كثیرًا من الأطباّء المتخصّصین في

حیرة، إلى أن اتضّح من ھم المعرّضون للخطر: فقد رُصد

المرض حصری�ا لدى الرجال المثلییّن الذّین كانوا یتمتعّون بصحّة

جیدّة سابقاً، وقد أدّت ھذه المجموعات من الرجال المثلییّن

أو نقص المناعة ،GRID53 المصابین إلى وضع مصطلح

المرتبط بالمثلییّن، وسرعان ما أصبح ھذا المصطلح یعُرف باسم

ما وسّع نطاق المشاركة ،HIV فیروس نقص المناعة البشریةّ

المحتملة لجمیع البشر، ولیس فقط الرجال الذّین یمارسون الجنس

مع رجال آخرین، وھكذا بدأ ما أصبح یعرف باسم أزمة الإیدز



(متلازمة النقص المناعيّ المكتسب)54، التّي تحوّلت إلى وباء

.في نھایة المطاف

وبقي الإیدز حدیث السّاعة في كثیر من المدن حول العالم عقودًا

عدّة، وقد تعرّض الأشخاص المصابون بالإیدز إلى النبذ، وفقدوا

وظائفھم، ووجدوا صعوبة في الحصول على الرعایة الطبیّةّ،

وجرى حظرھم من كثیر من المدارس والفرق الریاضیةّ

والأماكن العامّة، ونظرًا لأنّ الفیروس أصاب في البدایة الرجال

المثلییّن ومتعاطي المخدّرات عن طریق الحقن الوریديّ وأولئك

القادمین من كثیر من البلدان الإفریقیةّ، فإنّ وصمة العار

الاجتماعیةّ المرتبطة بالمرض ربمّا أصبحت تشكّل مادّة إخباریةّ

أكثر من المرض نفسھ، وخلافاً للأمراض الأخرى التّي تنتقل عن

طریق الاتصّال الجنسيّ مثل الكلامیدیا55، أو السیلان56، أو

الزھري57، فإنّ فیروس نقص المناعة البشریةّ ینتقل بسھولة

أكبر عن طریق الدّم، ویرتبط الجماع الشرجيّ بالمزید من

التقرّحات الجلدیةّ والتعرّض للدم في الشرج أو في المستقیم، حتىّ

بكمیاّت مجھریةّ، ما یجعل انتقال فیروس نقص المناعة البشریةّ



عن طریق الجماع الشرجيّ أكثر احتمالاً بثماني عشرة مرّة من

انتقالھ عن طریق الجماع المھبليّ، وفي الأیاّم الأولى لفیروس

نقص المناعة البشریةّ، قبل الإقرار أنھّ مرض ینتقل عن طریق

العلاقة الجنسیةّ بوقتٍ طویل، كان استخدام الرجال للواقي

الذكريّ في أثناء العلاقات الجنسیةّ أقلّ من استخدامھم لھ بعد أن

أقُرّ على نطاق واسع أنّ فیروس نقص المناعة البشریةّ ینتقل في

أثناء ممارسة الجنس، وأصبح الأشخاص الأصحّاء یخشون من

أن تؤدّي مصافحة شخص مصاب بالإیدز إلى إصابتھم بالمرض،

وأصبح كثیر من الأطباّء یخشون من التلوّث عند علاج مریض

مصاب بالإیدز، وعندما كنت أدرّب الأطباّء في أوائل

التسعینیات، لم أصادف جرّاحًا متدرّباً لم یصب بالذعر عند

الإصابة بوخزة إبرة، ولم یخضع الكثیر مناّ لفحص فیروس نقص

المناعة البشریة فحسب، بل كناّ نخضع لأنظمة علاج الإیدز

أشھرًا عدة، في محاولة لمنع الفیروس من الدخول إلى نظامنا

المناعيّ بعد الإصابة بوخزة إبرة ملوّثة بفیروس نقص المناعة

البشریةّ، وفي حین أنّ الإیدز لا یزال مرضًا مأساوی�ا، إلاّ أنّ عدد

المصابین الذّین یعیشون مع المرض یفوق عدد الذّین یقضون



بسببھ، وذلك بفضل العلاجات الطبیّةّ (تحدیدًا الأدویة) التّي تساعد

على منع الفیروس من التقدّم، وقد انخفضت نسبة انتقال المرض

إلى حدّ كبیر، ویمكن للعلاج المناسب أن یقي من انتقال العدوى

من المرأة الحامل المصابة بفیروس نقص المناعة البشریةّ إلى

جنینھا بنسبة 100 في المئة، والإیدز لا یزال موجودًا، ولا یزال

قاتلاً، ولكنھّ خارج دائرة الضوء، فإنھّ لیس ضمن نطاق وعي

الناس، ولا یشكّل عناوین الأخبار؛ لذا فإننّا لا نشعر حیالھ

بالذعر، وفي عام 2014م، سُجّل أكثر من عشرین ألف حالة

جدیدة بالإیبولا في جمیع أنحاء العالم، وكانت نسبة قلیلة جد�ا منھا

في الولایات المتحّدة الأمریكیة، في حین سُجّل أكثر من ملیوني

.إصابة جدیدة بالإیدز في العام نفسھ58

ونظرًا لتعلقّنا الشدید بالأخبار على مدار السّاعة، یبدو أنّ التھویل

في الدمار الناتج مثلاً عن الأمراض الفتاّكة التّي لم نسمع بھا

سابقاً، والھجمات الإرھابیةّ، وحوادث إطلاق النار في المدارس،

والكوارث الطبیعیةّ من شأنھ أن یبعث في أنفسنا الخوف من

الموت، وأن یستثیر لدینا مشاعر الذعر أكثر بكثیر من الأخطار

المزمنة غیر المثیرة المتمثلّة في زیادة الوزن، أو عدم الحصول



على قسط وافٍ من النوّم، أو عدم ارتداء الخوذة في أثناء ركوب

الدراجة، أو تفویت مواعید اللقّاحات، وربمّا تجذبنا الصدمات

والمآسي التّي تكون سیطرتنا علیھا ضئیلة أو حتىّ معدومة، كما

ھو الحال عند مشاھدة أحد مشاھد فیلم رعب، حیث نغلق عیناً

واحدة، ونبقي الأخرى مفتوحة لنحدّق في المشاھد الدمویةّ؛ لأننّا

نرید في أعماقنا أن نرى الرّعب، وحتىّ أن نتشاطر الصّدمة

المشتركة، وإنّ أخطار الفیروسات الشرسة، التّي تشمل الآن

زیكا59، ولیس فقط الإیبولا أو فیروس نقص المناعة البشریةّ،

وھجمات التفجیر وإطلاق النار، والاستسلام للكوارث الطبیعیةّ

موجودة دائمًا، ولكن من شبھ المستحیل الاستعداد لھا، ویكاد

یكون من الصعب تجنبّھا، ویمكننا ممارسة الجنس الآمن، وتجنبّ

الاتصال المباشر مع شخص مصاب بمرض شدید، وتجنبّ

الأراضي التّي ینتشر فیھا البعوض، ولكن سیكون ھناك دائمًا

فیروس آخر بعد فیروس نقص المناعة البشریةّ، والإیبولا،

.وزیكا

قد نتخّذ الاحتیاطات اللاّزمة في المدارس وأماكن التجمّعات،

ولكنّ الدمار الشامل عادة ما یكون مفاجئاً على الرغم من كلّ



الجھود الرامیة لمنعھ أو التعافي منھ بسرعة، وقد تتوافر لدینا

تجھیزات النجاة من الزلازل، وإمدادات إضافیةّ من المیاه لحالات

الجفاف الشدید، وأكیاس الرمل لوقف ارتفاع المدّ في أثناء

الفیضان، أو مولدّ داخليّ في حالة انقطاع التیار الكھربائيّ الناجم

عن الإعصار، ولكنّ الكوارث سوف تحدث على الرّغم من ذلك،

وقد تذھب استعداداتنا ھباءً منثورًا في حال سحقت الكارثة

إمدادات الطوارئ لدینا، ولا یمكن للمرء أن یستعدّ بما فیھ الكفایة

للكوارث الطبیعیةّ أو البشریةّ، ولكن في المواقع المعرّضة

للزلازل ھناك على الأرجح المزید من الناس الذّین لدیھم

تجھیزات الزلزال من أولئك الذّین یراقبون ما یأكلون، أو

یمارسون الریاضة بانتظام، أو یبتعدون عن ھواتفھم في أثناء

القیادة، وكلنّا نترقبّ الكارثة القادمة، لكن من یحصّن نفسھ من

تطوّر مرض القلب والأوعیة الدمویةّ لعشرین عامًا؟

وفي نھایة عام 1999م، كانت عشیةّ رأس السنة الجدیدة

كما أطلقنا علیھا، واحدة من أكثر ،Y2K60 2000م، أو

اللحّظات المضخّمة والمخیبّة في التاریخ، حیث تبینّ أنّ كلّ

الإعدادات المثیرة للكوارث التّي حرّكتھا العاطفة كانت مضیعة



للوقت والجھد، فقد توقعّ الناس أن ینتھي العالم بطریقة أو بأخرى

عندما تفشل السّاعات في أن تدقّ عند منتصف لیل عام 2000م،

حیث إنّ أنظمة الكمبیوتر، وأجھزة الإنذار الموقوتة، والأعمال

التجاریةّ، وشبكات الطاقة، وماكینات الصرّاف الآليّ، وأكثر من

ذلك بكثیر لن تتمكّن بطریقةٍ ما من التعرّف إلى نھایة ألفیةّ وبدایة

ألفیةّ أخرى، وبالعودة إلى العصور المظلمة لعلوم الكمبیوتر (في

مطلع الألفیةّ)، لم تتمكّن حتىّ برامج الكمبیوتر الأكثر تطوّرًا

ومبرمجوھا العباقرة من التنبؤّ بتداعیات بلوغ عقارب الساعة

منتصف تلك اللیّلة، ولم یكن أحد یعرف كیف یستعدّ؛ لذا، فكما

اعتدنا نحن الأمریكییّن القیام بھ، فقد فعلنا كلّ شيء: خزّناّ الطعام

في الثلاّجات، وأفرغنا محالّ البقالة من مستوعبات المیاه، وملأنا

خزّانات السیاّرات بالوقود، وأعددنا نسخًا احتیاطیةّ عن ملفاّتنا

على الكمبیوتر كما لم نفعل من قبل، وسوّینا حساباتنا المصرفیةّ،

وبنینا المخابئ، واختبأنا، واختبأ الكثیرون مع إمدادات لمدّة عام

من ورق التوالیت، التّي ستكون ھناك حاجة ماسّة إلیھا بعد تناول

المخزون الكبیر من الطّعام والشّراب، ولحسن الحظّ (أو

المنطق)، فقد دقتّ الساعة منتصف اللیّل، واشتغلت أجھزة



الكمبیوتر، وبقیت الأضواء مضاءة، واستمرّت الحیاة كالمعتاد في

الأوّل من ینایر 2000م تنفسّ معظم الناس الصّعداء، وضحك

الكثیرون على أنفسھم لمبالغتھم في الاستعداد، ولكنّ بعضھم

أصیب بخیبة أمل لغیاب الاضطرابات والتوترّ لنھایة العالم

المخطّط لھا جیدًّا، التّي لم تحصل، وأمّا الحدث الذّي لم یشكّل

مادّة إخباریةّ مھمّة فھو موسم الإنفلونزا السنويّ الذّي بلغ ذروتھ

بین كریسماس 1999م والأسابیع الأولى من ینایر 2000م،

حیث كان من الممكن بسھولة الوقایة من كثیر من ھذه الأمراض

.بلقاح الإنفلونزا بدلاً من مخازن المؤن61

وإننّي أتعامل یومی�ا مع الأخطار في عملي، حیث أساعد العائلات

على اتخّاذ قرار بشأن الخیار العلاجيّ الأفضل: إجراء جراحة أم

الانتظار الیقظ62 أم الدواء، ویعتقد معظم الناس أنّ الجراحة

تنطوي على أعلى الأخطار، وأنھّا الخیار الأكثر إزعاجًا، وأنھّا

الملاذ الأخیر، وھذا لیس ھو الحال على الإطلاق. نعم، الجراحة

تنطوي على أخطار: من التخدیر، ومن الإجراء نفسھ، ومن

المضاعفات القصیرة والطویلة الأجل بعد العملیةّ، وأنا أقضي



معظم وقت الاستشارة في مناقشة ھذه الأخطار، فما احتمال

حدوث ردّ فعل تحسّسي من التخدیر؟ وما احتمال ألاّ أستیقظ؟ ھل

سأعاني من نزیف قويّ؟ ھل ستكون فترة النقاھة محبطة وملیئة

بالمضاعفات؟ ھل الجراحة ستنقذني؟ لدینا إجابات، نعطیھا

بوصفھا نسباً مئویةّ أو جزءًا من الألف من النسب المئویةّ

للمریض، ولكن إذا حدث لك أمر أو لأحد أفراد أسرتك، فإنّ

الخطر یكون 100 في المئة، وإذا لم یحدث، فإنّ الخطر یكون

صفرًا، في حین أنّ ھذا المنطق غیر منطقيّ، فإنّ القلق من

الأخطار یتبخّر، عندما یقع الخطر المحتمل أو عندما لا یقع، وما

لا یفكّر فیھ الناس بسھولة ھو أخطار عدم الخضوع للعملیةّ

.الجراحیةّ أو للعلاج الطبيّّ

الأخطار المطلقة

تنطوي جمیع العلاجات -بما في ذلك الجراحة- على أخطار، غیر

أنّ فوائد التدخّل قد تفوق أخطار عدم التدخّل، فانقطاع النفس

على سبیل المثال، ھو ،(OSA)الانسداديّ النوميّ 63

اضطراب شائع ینغلق فیھ مجرى الھواء في أثناء النوم، حیث



تعجز عضلات مؤخّرة الحلق في الحفاظ على مجرى الھواء

مفتوحًا، فینقطع تنفسّ المرء مرّات عدّة، ویصبح نومھ متقطّعاً،

ویعُدّ النوم الخالي من الأحلام والشخیر بصوت عالٍ من

العلامات المنبھّة لھذا الاضطّراب، وتشمل الأخطار المحتملة

الحرمان من النوم، وضعف النموّ لدى الأطفال، ومشكلات

الانتباه التي یجري تشخیصھا خطأ على أنھّا اضطراب نقص

الانتباه مع فرط الحركة64، وارتفاع ضغط الدم، واضطرابات

القلب، والسكتة الدماغیةّ عند البالغین، وعندما تقُیمّ حالة الطفل

على أنھّ مصاب باضطراب نقص الانتباه مع فرط الحركة، یطُلب

تاریخ شامل لمشكلات النوم لدیھ؛ لتقییم ما إذا كانت أعراض ھذا

الاضطراب ناتجة عن اضطراب في النوم أو تفاقمت بسببھ،

ویعاني نحو 3 في المئة من الأطفال من اضطراب في النوم،

ویشخّص نحو 10 في المئة باضطراب نقص الانتباه مع فرط

الحركة، فمن المرجّح أن یكون ھناك بعض التداخل في ھذه

التشخیصات: إذا كنت مصاباً بانقطاع النفس الانسداديّ النوميّ،

ولم تتلقَّ أيّ علاج، فإنّ أخطار ھذه الأمراض ذات الصلة سوف

ترتفع، ویمكن أن یكون الانتظار الیقظ في حالة الطفل مروّعًا



أكثر ممّا ھو علیھ في حالة الشخص البالغ، فعلى مرّ السنین،

یحُضر عدد لا یحصى من الأھل أطفالھم لرؤیتي عندما یتحوّل

تدریجی�ا شخیرھم الطفوليّ اللطّیف إلى أصوات تنفسّ مقلقة في

أثناء اللیّل، ویقُال للكثیرین ألاّ یقلقوا، وأنّ ھذا التنفسّ الصاخب

ھو من أعراض البلوغ، أو أنّ طفلھم سیتعافى منھ عندما یكبر أو

أنھّ مجرّد مرحلة، وفي بعض الحالات، ھذا ھو الحال تمامًا،

ولكن في حالات أخرى، یعاني الطفل في الواقع من انقطاع النفس

الانسداديّ النوميّ، حیث الانتظار الیقظ لیس بالتأكید الخیار

.المناسب

وعندما بدأ والدا طفلٍ یبلغ من العمر ستّ سنوات في تلقيّ

مكالمات من معلمّة الطفل بشأن سلوكاتھ التخریبیةّ، وعدم انتباھھ،

وضعف التركیز لدیھ، وحتىّ بعض الصعوبات في الكلام

والتعبیر، سألت المعلمّة النبیھة سؤالاً یسیرًا: كیف حال نومھ؟

أجابت والدتھ: كما ھو حالھ دائمًا، حیث یرتجّ المنزل وھو نائم،

فنحن نعلم أنھّ نائم؛ لأننّا نسمع ھدیر تنفسّھ، وأحیاناً سعالھ، وفي

وقت لاحق من اللیّل، یستیقظ، ویأتي إلى غرفتنا . عندما سمع

.الوالدان قولھما، أدركا أنّ الوضع لم یكن سلیمًا



وقد عاینت ھذا الصبيّ، الذّي سأصفھ بأنھّ نحیف، ویتلوّى وھو

یحاول البقاء ثابتاً في كرسيّ الفحص في مكتبي، ولم یبدُ علیھ

النعاس، كما قد نتصوّر عادة شخصًا بالغاً یعاني من قلةّ النوم،

وكان ھذا الطفل متعباً وھائجًا، وكان لافتاً أیضًا كیف بدا صوتھ،

وكان تنفسّھ یشبھ صوت (دارث فیدر)65، وكان یتحدّث كما لو

أنّ لدیھ كرات جولف في مؤخّرة حلقھ، وفي الواقع، لم تكن

كرات غولف بالتحدید، بل شیئاً مشابھًا جد�ا: كانت اللوّزتان

الكبیرتان، كلّ منھما بحجم كرة اللحّم الضخمة، تملأان مؤخّرة

فمھ، وكانت الغدّانیاّت66، وھي أنسجة تشبھ اللوّزتین67

الموجودتین في مؤخّرة أنفھ، كبیرة بالقدر نفسھ، وعندما ناقشت

مع والدیھ عادات نومھ، فضلاً على مشكلاتھ في أثناء النھار، مثل

التھیجّ الذّي لا یتناسب مع عمره، وصعوبة الانتباه في المدرسة

والمنزل، وحساسیتّھ تجاه الطعام، وصوتھ كما لو كان دائمًا

مصاباً بنزلة برد، وتنفسّھ المزمن عن طریق الفم بدلاً من الأنف،

كان من الواضح أنھّ في حاجة إلى قسط من النوم، ولكن النوم

الجیدّ، ومع أنھّ كان یمضي في سریره الساعات العشر المطلوبة

كلّ لیلة، إلا أنّ تنفسّھ الصاخب المتقطّع كان یؤثرّ في دورات



نومھ، وخاصّة المراحل الأعمق من النوم، بما في ذلك فترات

وكان یحصل فعلی�ا على ،REM68 حركة العین السریعة، أو

خمس أو ستّ ساعات من النوم كلّ لیلة؛ أي أقلّ بكثیر ممّا یحتاج

إلیھ جسده ودماغھ لیعمل بصورة صحیحة، وأنا نفسي أصبح

غریبة الأطوار عندما أحرم من النوم، ولا شكّ عندي في أنّ

.حالتھ كانت مماثلة

وأدُخَل في الأسبوع التالي لإزالة اللوّزتین والغدّیات، وبصراحة

أقول: الجراحة لیست نزھة لھؤلاء الأطفال، ولا لعائلاتھم، ولكن،

مع تطوّر تقنیاّت التخدیر والجراحة، لم تعد فترة النقاھة مروّعة

كما كانت في السابق، وقد استغرقت الجراحة نصف ساعة،

وبعدھا بساعتین، كان في المنزل، یأكل المعكرونة، ولكن الأمر

اللاّفت أكثر للنظر ھو المكالمة التّي تلقیّتھا من والدتھ بعد ثلاثة

أسابیع، كانت تبكي: لا یمكنني سماعھ! أطمئنّ علیھ طوال اللیّل؛

لأنّ تنفسّھ صامت، وإنھّ ینام طوال اللیّل، وھو أوّل من یستیقظ

في الصباح، وأصبح بإمكان معلمّتھ بالفعل أن تلاحظ تغیرًّا في

. مزاجھ وتركیزه وسلوكھ



ھل طلبت من والدتھ التوقفّ عن البكاء؟! (لا، لم أفعل، فأنا لست

قاسیة القلب لھذا الحدّ)، ولكنھّا بالتأكید لم تكن الأمّ الأولى أو

الثانیة أو الثالثة التّي سمعت منھا ھذا الكلام، فلقد كان ھذا الطفل

معرّضًا لخطر الوقوع في مشكلات مدرسیةّ طویلة الأمد،

وضعف في الأداء واحترام متدنٍّ للذات وتدخلاّت سلوكیةّ شاملة

وعلاج للنطق، وإن القلیل من التدخّل، وإن لم یخلُ من الأخطار،

ا لھذه النھایة السعیدة: غیرّ حیاتھ، ولكنّ ھناك تحذیرًا مھم�

فالخطوط تصبح غیر واضحة عند تشخیص اضطرابات عصبیةّ

نفسیةّ حقیقیةّ مثل اضطراب نقص الانتباه مع فرط الحركة/ أو

اضطرابات طیف التوحّد69 لدى الأطفال الذّین یعانون من

مشكلات في النوم، فھما یسیران في بعض الأحیان جنباً إلى

جنب، ولا نعرف أیھّما جاء أوّلاً، وفي أحیان أخرى یعملان

بالتوازي، حیث یعاني الطفل من انقطاع النفس الانسداديّ النوميّ

واضطراب نقص الانتباه مع فرط الحركة، دون أن یسببّ أحدھما

الآخر، وكلتا الحالتین شائعتان، وینبغي للمرء أن یسعى دائمًا

للحصول على التقییمات والتوصیات أوّلاً من طبیب الرعایة

.الأوّلیةّ، تلیھا استشارة من المتخصّصین بحسب الحاجة



وأحیاناً، قد تكون الأسباب غیر واضحة إلى حدّ ما، كما ھو الحال

غالباً لدى الأطفال الصغار الذّین یعانون من مشكلات سلوكیةّ،

فھل ھي مرحلة، أم اضطراب، أم مشكلة عضویةّ؟ ولكن في

بعض الأحیان قد تكون المسألة أكثر سوءًا، وعلینا أن نتصرّف

بسرعة، وبسرعة فائقة، ولن أنسى أبدًا الفتى البالغ من العمر

خمسة عشر شھرًا الذّي عالجتھ قبل بضع سنوات: كان لدیھ عائلة

محبةّ لا ترید سوى الأفضل لھ ولأخیھ ذي ثلاث السنوات، وأراد

والداھما تعویدھما على الأطعمة الصحّیةّ التّي تشمل المكسّرات،

وفي ھذا البلد، یموت طفل كلّ خمسة أیاّم من الاختناق الناتج عن

الطعام، ولكن قلةّ من الناس یعرفون ذلك، ما لم یكونوا یعملون

في مجال عملي، وإن معظم ھؤلاء الأطفال ھم دون سنّ

الخامسة، وأكثر أخطار الاختناق شیوعًا ھي المكسّرات، فھذا

الطفل الجمیل البالغ من العمر خمسة عشر شھرًا كان یعاني من

سعال سیئّ لم یتحسّن، فالتمس والداه مشورة طبیب الأطفال

وتقییمھ، وأوصى الطبیب بإجراء أشعةّ سینیةّ للصدر، ولكنّ

الأسرة كانت قلقة بشأن أخطار تعرّض طفلھا للإشعاع من دون

حاجة ماسّة إلى ذلك، فتریثّوا في إجراء صورة الصدر حتى



الأسبوع التالي، عندما تفاقمت حدّة السعال، وقد أظھرت الأشعةّ

السینیةّ للصدر أنّ إحدى الرئتین كانت مسدودة تمامًا، ما یعني أنّ

الھواء لم یكن یمرّ عبرھا، في حین بدت الرئة الأخرى على ما

.یرام

وباسترجاع ما حصل، تذكّر الوالدان أنّ الطفل سعل مدة وجیزة

-قبل ثلاثة أسابیع- في أثناء تناول الكاجو، وأنّ طبیب الأطفال

أوصى بإجراء تقییم لعملیةّ جراحیةّ لإزالة حبةّ المكسّرات التّي قد

تكون عالقة في القصبة الھوائیةّ للطفل، والتّي من شأنھا أن تسدّ

الرئة، ولكنّ الوالدین كانا في غایة القلق بشأن الأخطار الناجمة

عن الجراحة، وبعد أیاّم عدّة من إقناع الوالدین، خضع الطفل

لعملیةّ جراحیةّ لإزالة الحبةّ، وفي أثناء الجراحة، كاد الطفل

یتوقفّ عن التنفسّ، وكان معرّضًا للموت على طاولة غرفة

العملیاّت، وباختیار التریثّ، تصاعدت أخطار الجراحة على نحوٍ

كبیر، فكلمّا طال بقاء جسم غریب في مجرى الھواء، وخصوصًا

صنفاً غذائی�ا مثل المكسّرات التّي تفرز الزیوت المسببّة لالتھاب

الأنسجة، انتفخ مجرى الھواء، وكلمّا زاد الانتفاخ في مجرى

الھواء، سدّت ممرّات المجرى، وبحلول الوقت الذّي وصل فیھ



ھذا الصبيّ إلى غرفة العملیاّت، كانت حبةّ الكاجو قد تسببّت في

الكثیر من التورّم والالتھاب في الأنسجة، لدرجة أنّ رئتھ الیمنى

سُدّت بالكامل، وإنّ تخدیر طفل لیس لدیھ سوى رئة واحدة تعمل

ھو أمر محفوف بالأخطار، وعند التخدیر، ینبغي دعم التنفسّ إما

بتنفسّ الشخص من تلقاء نفسھ، وإن كان فاقدًا لوعیھ، أو بواسطة

جھاز تنفسّ اصطناعيّ، وحتىّ الرئتان اللتّان تعملان على نحوٍ

مثاليّ تواجھان بعض التحدّیات في أثناء العملیاّت الجراحیةّ

لمجرى الھواء، وعندما تكون إحدى الرئتین معطّلة، فإنّ ھذا

یؤدّي إلى مواجھة وقت عصیب ومروّع للغایة، ولو لم یتناول

الطفل المكسّرات لكان من الممكن تجنبّ ھذه الأخطار،

فالأكادیمیةّ الأمریكیةّ لطبّ الأطفال توصي بعدم تناول الأطفال

دون سنّ الخامسة أي نوع من أنواع المكسّرات؛ وذلك بسبب

أخطار الاختناق العالیة التّي یتعرّضون لھا، وبالإدراك المتأخّر

تتضّح الأمور مئة في المئة، ولكنّ منظور الأخطار غالباً ما

ینحرف بحسب ما یراه المرء محفوفاً بالأخطار مقارنة بما ھو

حق�ا خطیر، ففي حین أنّ التعرّض للأشعةّ السینیةّ أو إجراء عملیة



جراحیةّ ینطوي على أخطار، فإنّ تناول طفل صغیر للمكسّرات

.ینطوي على أخطار أعلى من ذلك بكثیر

وقبل ظھور المضادّات الحیویةّ، بدءًا من اكتشاف البنسلین70

وتطویره في النصف الأوّل من القرن العشرین، كانت الالتھابات

الممیتة الناتجة عن البكتیریا شائعة في جمیع أنحاء العالم، وكان

الأطفال یتعرّضون للموت بسبب التھاب السحایا الجرثومي71ّ،

ومن الممكن لحالة خفیفة من التھاب اللوّز أن تصل بسھولة إلى

الكلى أو القلب، وأن یمتدّ التھاب الحلق إلى الصدر، وكانت

التھابات الأصابع تتطلبّ عادة البتر، ولم ینجُ معظمھم من

الخراجات الدّماغیة72ّ، وتوفيّ الكثیرون من جرّاء التھابات

الزائدة الدودیة73ّ؛ لذا فإنّ المضادّات الحیویةّ كانت علاجًا

سحری�ا، ولكنھّا باتت تشكّل خطرًا متزایدًا؛ فھي الآن مسؤولة

جزئی�ا عن كثیر من الأمراض التّي تعالجھا، وعلى الرغم من

أھمّیتھا، فھي تعُدّ الآن من أكثر الأدویة المستخدمة بإفراط في

الطبّ الحدیث، والغالبیةّ العظمى من المضادّات الحیویةّ

الموصوفة غیر ضروریةّ، حیث إنّ الكثیر من الأمراض



فیروسیةّ، ولیست بكتیریةّ، ویمكن علاجھا دون أدویة، ولقد أدّى

الاستخدام المفرط للمضادّات الحیویةّ إلى أزمة عالمیةّ تتمثلّ في

مقاومة المضادّات الحیویةّ، حیث نجت البكتیریا القویةّ، بل

وتحوّلت إلى تلك الجراثیم الخارقة المخیفة التّي لا تستجیب لأيّ

من العقاقیر، ولقد أصبحت نموذجًا داروینی�ا بامتیاز من البقاء

للأصلح في عالم البكتیریا، وإذا سبق أن تعرّضت إلى التھاب في

الحلق أو في الشعب الھوائیةّ أو في الجیوب الأنفیةّ أو حتىّ

بالتھاب رئويّ، ولم یستجب ھذا الالتھاب لأحد المضادّات

الحیویةّ، فمن المرجّح أن یعود السبب في ذلك إلى أنّ البكتیریا

التّي تسببّ الاختلال في جھازك قد تفوّقت سابقاً على المضاد

الحیويّ العاديّ، وسوف تنجو على الرغم من محاولة المضاد

الحیويّ القضاء على الالتھاب، ومن المرجّح في ھذه الحالة أن

یضاعف طبیبك الجرعة (بعض البكتیریا تكون مقاومة جزئی�ا،

وسوف تقضي علیھا الجرعات الأعلى)، أو یمدّد الجرعة، أو

.یبدّل المضاد الحیويّ

وعندما كنت طفلة، كناّ نستخدم البنسلین، وربمّا بعض المضادّات

الحیویةّ الشائعة الأخرى، ولكن بمجرّد أن أصبحت مقاومة



المضادّات الحیویةّ ھي القاعدة في أواخر الثمانینیات، أصبحت

المضادّات الحیویةّ صناعة بحدّ ذاتھا، وأصبح

السیفالوسبورین74 (الشائع منھ یشمل السیفالیكسین75 أو اسم

العلامة التجاریةّ كیفلكس76، وسیفدینیر77 أو أومینسیف78،

وسیفیسیم79 أو سوبراكس80) ھو البنسلین الجدید، وعندما

كنت طبیبة متدرّبة، كانت شركات الأدویة تستدرجنا بالھدایا،

والوجبات، بل وأكثر من ذلك، فكناّ عندما نختار مضاد�ا حیوی�ا،

نمزح بأننّا سنصف (غداء السیفا)، ما یعني أننّا سنصف أيّ دواء

كان مسؤولاً أخیرًا عن إطعامنا، وفي المؤسّسة التّي أعمل بھا

وفي كثیر من المؤسّسات، لم تعد ھذه الممارسة مسموحة، حیث

كان یعتقد أنھّا تؤدّي إلى تحیزّ من جانب الأطباّء الذّین یصفون

.الأدویة، وھي في الواقع تفعل ذلك

وفي جھودھم الرّامیة إلى التخفیف من أزمة الجراثیم الخارقة أو

(السوبر جراثیم)81، كرّس متخصّصو الأمراض المعدیة حیاتھم

المھنیةّ للمساعدة على الحدّ من الإفراط غیر العاديّ في استخدام

المضادّات الحیویةّ، ومع الأسف، فإنّ معظم الأضرار قد وقعت



بالفعل، حیث إنّ الجراثیم الخارقة (السوبر جراثیم)، والجراثیم

الخارقة جد�ا (السوبر سوبر جراثیم) ما زالت ناشطة وقویةّ،

وتعیش في المدارس والصالات الریاضیةّ ودور الحضانة

والمستشفیاّت والمطارات ومعظم أشكال وسائل النقل العام،

ونأمل أن یؤدّي الحدّ من استخدام المضادّات الحیویةّ إلى الحدّ من

التطوّر المستمر للمیكروبات غیر القابلة للعلاج، وھناك عدوى

وترمز إلى المكوّرات العنقودیةّ الذھبیةّ ،MRSA 82 تسُمّى

المقاومة للمیثیسیلین ، وكانت تعُدّ بكتیریا خطیرة لا ترُى إلاّ في

الحالات الحرجة ولدى المرضى الموجودین في المستشفى،

وكانت ھذه البكتیریا مقاومة للعلاج بالمضادّات الحیویةّ العادیةّ،

ولن تكشّر عن أنیابھا إلاّ لدى شخص سبق أن عولج بمضادّات

حیویةّ قویةّ لالتھابات أخرى، وقد كان المرضى المصابون

یعُزلون أسابیع أو حتىّ أشھرًا، ویعالجون MRSA بجرثومة

بمضادّات حیویةّ قویةّ عن طریق الورید، وفي الوقت الراھن،

نرى أشخاصًا أصحّاء یدخلون مكاتبنا وھم مصابون بعدوى

حیث نزوّدھم بوصفات طبیّةّ لمضادّات حیویةّ ،MRSA بكتیریا

قویةّ تؤخذ عن طریق الفم، ویعودون إلى المدرسة أو العمل،



ونأمل أن یعودوا في موعدٍ لاحق لمتابعة العلاج، والجراثیم

الخارقة ھي الجراثیم العادیةّ الجدیدة، والخبر السار ھو أنّ كثیرًا

منھا أصبح أقلّ ضراوة ممّا كانت علیھ من قبل وأسھل في

العلاج، وأمّا الخبر السیئّ فھو أنّ العلاجات المتوافرة لدینا بدأت

تنفد، وشركات الأدویة لا تنفق أموال البحث والتطویر لدیھا في

.البحث عن مضادّات حیویةّ جدیدة

وإذا كانت المضادّات الحیویة سیئّة لھذا الحدّ، وتؤدّي إلى تطوّر

الجراثیم الخارقة والأمراض الخطرة، فلِمَ لا نفعل المزید لتفادي

إعطاء أموكسیسیلین83 لكلّ طفل مصاب بنزلة برد،

وبروفیلاكسیس84 من دون داعٍ لكلّ مریض خضع لجراحة،

وبنسلین لكلّ مصاب بالتھاب الحلق؟ ما السبب في الاستمرار في

وصف المضادّات الحیویةّ بإفراط على الرغم من الإرشادات

التوجیھیةّ السریریةّ ضدّ الإفراط في استخدامھا الصادرة عن

الأكادیمیاّت الطبیّةّ، مثل الأكادیمیةّ الأمریكیة لطبّ الأطفال؟

ویعود السبب في جزء منھ إلى العادة (مع أنھّا عادة سیئّة) من

جانب الطبیب، ولكنّ جزءًا منھ ناتج عن القلق بشأن أخطار عدم



العلاج، وفي الواقع، ھناك أخطار حقیقیةّ لعدم إعطاء المضادّات

الحیویةّ، على الرغم من التركیز أخیرًا على أخطار العلاج، فعلى

سبیل المثال، في حالة الرضّع وأولئك الذّین یعانون من ضعف

في جھاز المناعة، تكون أخطار عدم العلاج الذي قد یؤدّي إلى

مضاعفات تھدّد حیاتھم، أعلى من أخطار العلاج، وفي حین أنّ

الإرشادات التوجیھیةّ لكیفیةّ العلاج تعُدّ طرقاً ممتازة بالنسبة إلینا

بوصفنا أطباّء لاتخّاذ قرارات سریریةّ، فإنّ كلّ مریض وكلّ حالة

.خاصّة للمریض، ینبغي التعامل معھا إفرادی�ا

إنّ المدمن على التدخین الذّي یصُاب بنزلة برد یكون أكثر

عرضة للإصابة بالتھاب الشعب الھوائیةّ أو الالتھاب الرئوي من

غیر المدخّن؛ لذلك، حتى لو كانت معظم نزلات البرد لیست

جرثومیةّ، فمن الحكمة في كثیرٍ من الأحیان علاج المریض

المعرّض أكثر لخطر الإصابة بالعدوى الجرثومیةّ بمضادٍ حیويّ،

ومثال آخر على ذلك، قد یكون الشخص الذّي أصُیب سابقاً

بالتھابات متعدّدة في المسالك البولیةّ أكثر عرضة للإصابة

بالتھاب في الكلى، وقد یحتاج إلى مضادّات حیویةّ أقوى ممّا

یحتاج إلیھ المریض الذّي لم یصَُب قطّ بالتھاب في المسالك



البولیةّ، فنحن بشر، ولسنا روبوتات، ولأجسامنا احتیاجات مختلفة

في أوقات مختلفة، أحیاناً، بغضّ النظر عن الإرشادات المنشورة،

ونحن الأطباّء نتلقىّ مكالمات في كثیر من الأحیان من المرضى

الذّین یقولون: إنھّم یعانون من الالتھاب نفسھ في الحلق كما في

المرّة السابقة، وھل یمكننا شراء تلك المضادّات الحیویةّ؟ الآن

نحن نقول: لا، فكما یختلف كلّ مریض عن الآخر، كذلك یختلف

.كلّ التھاب عن الآخر؛ لذا نعم، من الضروريّ أن نراك مجدّدًا

سلوكات خَطِرة

في یوم جراحيّ حافل، أقوم أنا وفریقي بشرح تفاصیل أخطار

وفوائد الإجراءات والأدویة والتخدیر والشفاء ما یصل إلى عشر

مرّات، فتخیلّ لو أنكّ في كلّ مرّة تنزل فیھا إلى الطریق، أو

تأكل، أو تشرب شیئاً، أو تستقلّ سیاّرتك، أو تركب الطائرة،

تحصل على قائمة مفصّلة بالأخطار والفوائد المترتبّة على أفعالك

للدقائق أو الساعات أو حتىّ الأشھر والسنوات المقبلة، في حین

أنّ ھذه الفكرة سخیفة، إلا أنھّا تنطوي على جانب من الصحّة،

وعند النظّر في الأخطار، لا یمكننا إھمال الفوائد مقابل التكالیف،

فما ھي أخطار القیادة وتكالیفھا خلال ساعة الذروة مقابل



فوائدھا؟ وما ھي تكلفة ركوب قطار ساعة الذروة وأخطاره؟

وھل الفوائد تفوق ھذه الأخطار؟ بعض ھذه العوامل معقدّ للغایة،

إن لم یكن من المستحیل قیاسھا، وبخاصّةٍ عندما تدخل عوامل

مثل الوقت الضائع والإجھاد والتحكّم في یومك ومستوى

المعیشة، ولكنّ بعض القرارات تحمل في طیاّتھا أخطارًا وتكالیف

ومزایا أكثر وضوحًا وأكثر قابلیةّ للحساب، فتدخین السجائر،

على سبیل المثال، ینطوي على تكالیف وأخطار أعلى بكثیر من

الفوائد، ولكنّ تناول كأس من النبیذ الأحمر یومی�ا یعُدّ قضیةّ

غامضة من حیث التكالیف والفوائد والأخطار، ومن الواضح أنّ

التمارین الریاضیةّ الیومیةّ مفیدة، ولكنّ الإفراط في ممارسة

.الریاضة قد یعود بضرر أكبر من المنفعة

فكیف یمكنك احتساب الأخطار والفوائد والتكالیف یومی�ا؟ ھذه

لیست مھمّة یسیرة، ولكن عندما نواجھ الكثیر من التوصیات

والأفكار المحیرّة، من الأفضل دائمًا أن نبدأ بالاحتمالات الكبیرة،

وفي الطبّ، لدینا تعبیرات مثل: الأمور الشائعة تحدث على نحوٍ

شائع و عندما تسمع أصوات حوافر خلفك، فكّر في الخیول،

ولیس في الحمار الوحشيّ 85، وإنّ ھذه الفكرة التّي تبدو مبسّطة



لا تنطبق فقط على البحث العقیم في كثیر من الأحیان عن مرض

نادر یتنكّر على أنھّ مرض شائع، ولكن أیضًا على غیر الأطباّء

الذّین یشقوّن طریقھم إلى آخر المسارات بحثاً عن التطرّف،

وعندما یتعلقّ الأمر بصحّتنا، تأتي بعض الأخطار في كلّ مرحلة

من مراحل الحیاة، ولأنّ الحیاة نفسھا ھي أثمن شيء ینبغي

الحفاظ علیھ، فلنستعرض الأسباب الأكثر احتمالاً للوفاة المبكّرة

:في الولایات المتحّدة الأمریكیة، ثمّ لكلّ عقد من الحیاة86

في السنة الأولى من العمر، یكون السبب الأرجح للوفاة ھو .1

التشوّھات الخلقیة87ّ، تلیھا الولادة المبكّرة، ومتلازمة موت

الرضّع المفاجئ88، ومضاعفات الحمل النفاسیةّ، و الإصابات

.غیر المتعمّدة (الحوادث)89

بالنسبة إلى الأعمار من سنة إلى خمس سنوات، یأتي الخطر .2

.الأكبر للوفاة من الحوادث (تلیھا التشوّھات الخلقیةّ)90

بالنسبة إلى الأعمار من ستة أعوام إلى أربعة عشر عامًا، .3

.ینتج أعلى معدّل وفیاّت عن الحوادث (یلیھا السرطان)91



للأعمار من خمسة عشر عامًا إلى عشرین عامًا، الحوادث .4

.((تلیھا جرائم القتل

للأعمار من واحد وعشرین عامًا إلى ثلاثین عامًا، الحوادث .5

.((یلیھا الانتحار

للأعمار من واحد وثلاثین عامًا إلى أربعة وأربعین عامًا، .6

.(الحوادث (یلیھا السرطان

للأعمار من خمسة وأربعین عامًا إلى أربعة وستین عامًا، .7

.(الأورام الخبیثة (السرطان) (تلیھا أمراض القلب

للأعمار من خمسة وستیّن عامًا وما فوق، أمراض القلب .8

.((یلیھا السرطان

خلاصة القول: إنّ السبب الرئیس للوفاة من عمر عام إلى أربعة

وأربعین عامًا ھو الحوادث، والدروس التّي ینبغي أن یتعلمّھا من

ھم دون الخامسة والأربعین عامًا: كن حذرًا، وقدُْ سیاّرتك بأمان،

وارتدِ خوذة الدرّاجة والتزلجّ، وتجنبّ الدرّاجات الناریةّ، واربط

حزام الأمان، وتجنبّ ممارسة ألعاب الشرب92 أو الإفراط في

الشرب، وبعد ذلك، یمكنك أن تقلق بشأن صحتك، وحسناً، فلیس



ھكذا تمامًا، ولكنّ قلةّ قلیلة جد�ا ھي التّي تركّز على الوقایة من

الإصابات في حین أنھّا تركّز على الاندفاع للمرور بین السیاّرات

أو الردّ على تلك الرسالة في أثناء القیادة أو تھمل ربط حزام

.الأمان

ولصحّةٍ جیدّةٍ على المدى الطویل وعمر مدید، فإنّ بعض العوامل

تقع تحت سیطرتنا مثل السلامة والوقایة من الإصابات، وكذلك

الأمر بالنسبة إلى كثیر من العادات الصحّیةّ الیومیةّ، مثل اتبّاع

نظام غذائيّ صحّيّ، والحصول على نومٍ كافٍ، والامتناع عن

التدخین، وممارسة الریاضة بانتظام، وإیجاد طرق للحدّ من

التوتر، ولكن ھناك عوامل كثیرة خارجة عن سیطرتنا وتركیبتنا

الوراثیةّ، والمدینة التّي نعیش فیھا، وعملنا، ووضعنا الاجتماعيّ،

وقد أظھر كثیر من الدراسات أنّ المتزوّجین یعیشون مدة أطول

من غیر المتزوّجین، ویعانون من الاكتئاب والأمراض المزمنة

بدرجة أقلّ، ولكن بخلاف تناول الخضراوات والذھاب إلى صالة

الجیم، فإنّ الزواج (والمحافظة علیھ) لیس بالمھمّة السھلة،

والأطفال الذّین یعیشون في أماكن سكنیةّ مكتظّة، ومدن مزدحمة،

وبالقرب من طرقات رئیسة ھم أكثر عرضة للإصابة بالربو93



وأمراض الرئة، ولكنّ مطالبتھم بالانتقال ھو أمر سخیف، وإنّ

بعض المھن، بما في ذلك مھنتي، ترتبط بأخطار مھنیةّ كبیرة،

ومع ذلك، فإننّا نواصل القیام بما نقوم بھ، وإنّ بعض عوامل

الخطر ھذه، مثل التعرّض للأسبستوس، الذّي یؤدّي إلى المرض

الرئويّ المزمن والممیت، وھو داء الأسبست94، أو رئة عامل

منجم الفحم، التي لم تكُتشف إلاّ بعد فترة طویلة من الضرر الذّي

.لحق بالآلاف المؤلفّة من العمّال

والأكثر من ذلك خروجًا عن نطاق سیطرتنا ھو كیف یمكن تحدید

مستقبل صحّتنا قبل أن نولد، فلیس فقط عن طریق الجینات، ولكن

أیضًا عن طریق بیئتنا، ومن بین الآثار غیر المعروفة لـ (الیوم -

دي)95 كان الحظر الألماني اللاّحق على الإمدادات الغذائیةّ

لأجزاء من ھولندا، فقد تمثلّ ردّ ألمانیا على غزو الحلفاء بترك

أجزاء من ھولندا في حالة تشبھ المجاعة، حیث انخفضت

الحصص الغذائیةّ إلى ما یصل إلى أربع مئة سعرة حراریةّ في

الیوم، وبین شتاء عام 1944م وربیع عام 1945م، أدّى ما

أصبح یعُرف فیما بعد باسم المجاعة الھولندیةّ إلى تضاعف معدّل



الوفیاّت بالمقارنة مع عام 1939م، وانتشار سوء التغذیة على

نطاق واسع، وعلى الرغم من ھذا الدمار، لم یتوقفّ إنجاب

الأطفال، فبعد مرور سنوات، ومع وصول ھؤلاء الموالید إلى

مرحلة الطفولة والبلوغ، درس العلماء صحّتھم؛ بحثاً عن أنماط

لأمراض لاحقة في الحیاة یمكن أن تعُزى إلى ما تعرّضوا لھ في

تلك المرحلة المبكّرة، وأولئك الذّین ولدوا لأمّ عانت من المجاعة

كان وزنھم عند الولادة أقلّ من المعدّل الطبیعيّ واحتمال إصابتھم

بمشكلات في التنفسّ، واختلال تحمّل الجلوكوز96، (ومن

المفاجئ) السمنة، كان أكبر. غیر أنّ كثیرًا من ھذه المشكلات لم

تظھر قبل بلوغ سنّ الرشد97 حتىّ إنّ احتمال إصابتھم بأمراض

القلب بسبب تكوین اللویحات التاجیة98ّ كان أكبر، وقد تبینّ

للعلماء أنّ كثیرًا من الأمراض المزمنة التّي تشُخّص عادةً في

وقتٍ لاحق من الحیاة تنشأ في كثیر من الحالات من التجارب

المبكّرة في الحیاة، أكثر من الوراثة الجینیةّ، فیما بات یعُرف الآن

وھو ،DOHaD)99 بالأصول النمائیةّ للصحّة والمرض (أو

.فرع جدید مزدھر من المعرفة العلمیةّ



وفي المقلب الآخر، یمكننا التحكّم في كثیر من سلوكات نمط

الحیاة والأدویة للحدّ من أخطار المشكلات الصحّیةّ، ویمكننا البدء

بذلك في وقتٍ مبكّر من الحمل، وإنّ مكمّلات الفیتامینات في أثناء

الحمل، وخاصّة حمض الفولیك (فیتامین ب9) تحدّ من أخطار

الإصابة بتشوّھات الجھاز العصبيّ المركزي فضلاً على الحنك

المشقوق، ویعُدّ تدخین السجائر في أثناء الحمل أحد عوامل

الخطر المعروفة التّي تسببّ انخفاض الوزن عند الولادة،

والولادة المبكّرة وأمراض الرئة عند الرضّع، وفي أطروحتي

الجامعیةّ، بحثت في العلاقة بین التدخین واستھلاك الكحول

والتركیبة السكانیةّ وانخفاض الوزن عند الولادة في بلدتین

كندیتّین ریفیتّین في شمال كیبیك، واحدة فرنكوفونیةّ (ینتمي

سكّانھا إلى الغالبیةّ العظمى من السكّان، مع مستوى اجتماعيّ

واقتصاديّ مرتفع) والثانیة یتحدّث سكانھا الإنجلیزیةّ (ینتمي

( سكّانھا إلى الأقلیاّت، مع مستوى اجتماعيّ واقتصاديّ متدنٍّ

وكان انخفاض الوزن عند الولادة أكثر شیوعًا لدى المتحدّثین

باللغّة الإنجلیزیةّ، الذّین كانوا أیضًا أكثر إدماناً على التدخین

.والكحول من نظرائھم الفرنكوفونییّن



وھناك بعض الاختلافات في أرقام الوفیاّت بین الجنسین، ولكنّ

الفكرة العامّة تنطبق على الرجال والنساء على حدّ سواء، وقد

تفُاجأ عندما ترى أنّ بعض الأسباب الأكثر احتمالاً للوفاة بعیدة

كل البعد عن نطاق تفكیرك، وأنت ترى الأرقام، وتعلم أنھّا

حقیقیةّ، ولكنكّ قد تكون أكثر تركیزًا على أحدث الأطعمة الخارقة

(سوبرفود) أو مشروبات الطاقة، أو ربمّا ترید الوصول إلى

عشرة الآلاف خطوة الیومیةّ المطلوبة لتسجیلھا على جھاز تعقبّ

اللیاقة البدنیةّ لدیك، ویبحث الكثیر مناّ، بمن فیھم أنا، بصورة

دائمة عن تلك الصیغة السحریةّ للحفاظ على صحّتنا، ولكن في

أثناء قیامنا بذلك، فإننّا نغفل عن الأساسیاّت الأقل سحرًا، فكم مناّ

ینظر إلى ھاتفھ المحمول أو یستخدمھ في أثناء القیادة، أو یتجاھل

الحدّ الأقصى للسرعة، أو یندم على فعلٍ غبيّ قام بھ في مرحلة

المراھقة أو الشباب؟

وفي الحيّ الذّي أسكن فیھ، أرى أطفالاً یتعلمّون ركوب الدرّاجة

في الشوارع المزدحمة من دون ارتداء خوذات، في حین یحرص

الأھل على عدم تناول أطفالھم إلاّ الأطعمة العضویةّ، ویحدّون

من وقت استخدامھم للشاشات الإلكترونیةّ، وإنّ التصوّرات



المضللّة حول الأخطار واضحة، فقد أصبح مفھوم الصحّة

والسلامة یركّز على العلامات التجاریةّ واتجّاھات الموضة،

ولیس على الخطر والأخطار الحقیقیةّ، ویعود ذلك جزئی�ا إلى أنّ

معظم الأھل لا یفكّرون في تجنبّ الموت، ولكن في تعظیم الحیاة،

ومن المؤكّد أنھ سیبدو غریباً إذا ذھب أحدھم إلى والد الطفل الذّي

لا یرتدي خوذة، وصرخ: السبب الأكثر ترجیحًا لوفاة الأطفال ھو

. !الحوادث! فاشترِ خوذة لابنك

وبصفتنا أطباّء، فإننّا نشیر إلى مرضى معینّین أو عائلات أو

مجموعات سكانیةّ بأكملھا على أنھّا معرّضة لخطر متزاید...

وعادة ما تكون علةّ أو مرض معینّ، وتستند بعض عوامل

الخطر ھذه إمّا إلى التعرّض لعوامل بیئیةّ، مثل المدن الملوّثة، أو

العیش بالقرب من طریقٍ رئیس، أو التعرّض لدخان السجائر، أو

عمل معینّ في أحد المصانع، أو العمل في بیئة للرعایة الصحّیةّ،

وإنّ تدخین السجائر، في العادة، ھو أسھل الأخطار التّي یمكننا

قیاسھا، فنحن نحسب استھلاك السجائر بالسنوات بحسب عدد

العبوات، وإنّ تاریخ عشرین عامًا من تدخین عبوتین في الیوم

ھو تاریخ تدخین عبوة على مدى أربعین عامًا (20 عامًا ×



عبوتین/ یوم= 40 عامًا/ عبوة) وكلما زاد عدد السنوات/ العبوة،

زادت أخطار الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویةّ

.والسرطان وأمراض الرئة المزمنة المرتبطة بالتدخین

وأمّا استھلاك الكحول فاحتسابھ أقلّ سھولة، حیث یوجد كثیر من

أنواع الكحول (النبیذ، والبیرة، والخمور) ویمیل الاستھلاك إلى

أن یكون أكثر تنوّعًا، ومن وجھة نظر طبیّةّ، فإننّا نبدأ بتسجیل

عوامل الخطر المرتبطة بالكحول، عندما یصف الناس حجم

استھلاكھم بزجاجات النبیذ مقابل كؤوس النبیذ، وبصنادیق البیرة

مقابل علب/ زجاجات البیرة، وبزجاجات الخمس (750 مل) من

المشروبات المسكرة القویةّ مقابل الكؤوس الفردیةّ، ونحن لا

ندخل بھذه التفاصیل من أجل كأسین أو أربع كؤوس من النبیذ في

الأسبوع، ولكن عندما نسأل عن كمیةّ البیرة التّي تسُتھلك، ویأتینا

السؤال: ھل تقصد عدد الصنادیق في الأسبوع؟ ، فإننّا نلاحظ ذلك

ونأخذ في الحسبان أخطار الإصابة بأمراض الكبد وسرطان الكبد

وحوادث السیاّرات وحتىّ العنف المنزليّ، وإنّ أخطار الإصابة

بعلل أو أمراض معینّة لا تختلف بناءً على استھلاك السجائر أو

الكحول أو المخدّرات فحسب، بل أیضًا بناءً على المكان الذّي



یعیش فیھ المرء، أو الوضع العائليّ (متزوّج أو عزب على سبیل

المثال)، أو نمط الحیاة في الحيّ، ویمكن أن ترتبط الأخطار

البیئیةّ باستخدام الأدویة (بما في ذلك الأدویة التّي لا تستلزم

وصفة طبیّةّ، والوصفات الطبیّةّ، والأدویة غیر المشروعة)

.والتعرّض لأشعةّ الشمس

وقد حدّدت البحوث الشاملة بوضوح الأخطار الصحّیةّ لتدخین

السجائر، وتعاطي الكحول، وتعاطي المخدّرات، والتعرّض

للشمس، ولا یشكّ الكثیر من الناّس في أنّ تدخین السجائر

یعرّضك لخطر متزاید من الإصابة بسرطان الرئة، وسرطان

الحلق، وأمراض القلب، وأمراض الشرایین الطرفیة100ّ،

وأمراض الرئة المزمنة، وقلةّ ھم الذّین یخالفون الرأي بأنّ

تعاطي الكحول یسببّ أمراض الكبد، وسرطان الكبد، وسرطان

الحلق، والخرف، والوفیاّت الناجمة عن حوادث السیاّرات، وقد

یجھل الكثیرون أنّ الجمع بین تدخین السجائر وتعاطي الكحول

یضاعف كثیرًا من ھذه الأخطار أضعافاً مضاعفة، ولا یضیف

إلیھا فحسب، ویدرك معظمھم تمام الإدراك أنّ إساءة استخدام

الأدویة التّي یصفھا الطبیب یمكن أن تؤدّي إلى نتائج مدمّرة،



وكذلك الأمر بالنسبة إلى الأدویة التّي لا تحتاج إلى وصفة طبیّةّ،

وإنّ جرعة زائدة من تایلینول، الاسم التجاريّ

للأسیتامینوفین101 یمكن أن تقتلك، حتىّ أنا، التّي أعرّف عن

نفسي بأنيّ أعبد الشمس، أعلم أنّ التعرّض لأشعةّ الشمس یزید

على نحوٍ كبیر من أخطار الإصابة بجمیع أنواع سرطان الجلد،

بما في ذلك الخلایا القاعدیة102ّ، والخلایا الحرشفیة103ّ،

والورم المیلاني104ّ، وھذه التصریحات لیست دعایات مضللّة،

.ولیس ھناك جدل كبیر حولھا، ولكنھّا بالكاد تشكّل مادّة إخباریةّ

وفي الواقع، فإن كثیرًا من الأخطار الصحیةّ المبالغ فیھا لا أساس

لھا من الصحّة، مثل تناول القھوة خلال فترة الحمل، وإعطاء

الطفل الرضیع لقاحات متعدّدة في وقتٍ واحد، والشرب من میاه

الصّنبور في مدینة نامیة، ولكن ما یدعو أكثر إلى القلق ھو

السلوكات التّي تبدو في ظاھرھا أقلّ خطورة والتّي أصبحت أكثر

مدعاة للقلق ومحفوفة بالأخطار من الخطایا الموصّفة جیدًّا التّي

لا یزال الكثیر مناّ یعاني منھا، وفي عام 2014م صرّحت

أو تدخین السیجارة vape قوامیس أكسفورد بأنّ كلمة



الإلكترونیةّ تشكّل كلمة العام ، وكانت الكلمة المرشّحة الثانیة

budtender أي الشخص الذّي یقدّم الماریجوانا في حانة

للكیف، ولیكن لدیك تصوّر أفضل، قبل عشر سنوات كانت كلمة

أي إزالة الأصدقاء، وقبلھا بعشر سنوات كانت defriend العام

fashionista ّأو الفتاة المواكبة للموضة، ومن اللاّفت، أنھ

تدخین السیجارة الإلكترونیةّ، كانت vape قبل مئة عام من كلمة

أي المذھب البیئيّ أو environmentalism كلمة العام ھي

مناصرة البیئة. یا إلھي! ھل وصلنا إلى دائرة كاملة من النظافة

إلى التلوّث في قرن واحد من الزمان؟ أن تدخّن سیجارة

إلكترونیةّ یعني أن تستنشق البخار من السیجارة الإلكترونیةّ،

و Vape وتزفره105، وإنّ القاسم المشترك بین كلمتي

budtender ھو ارتباطھما بالتدخین، وكلتاھما أصبحتا فجأة

رائجتین مجدّدًا، وعصریتّین، وقدّمتا بصورة خاطئة على أنھّما

آمنتان، شأنھما شأن السجائر في الأربعینیاّت والخمسینیاّت من

.القرن الماضي



ولقد اكتشُفت السجائر الإلكترونیةّ لأوّل مرّة في الستیّنیات106،

وكان الھدف ھو صنع سیجارة یمكن للمرء بواسطتھا استنشاق

النیكوتین دون استنشاق دخان التبغ، ودعونا نتوقفّ لحظة،

ونناقش لماذا لا یعُدّ ھذا أمرًا مقبولاً، فصحیح أنّ النیكوتین لیس

مسرطناً بقدر كثیر من المواد الكیمیائیةّ الموجودة في منتجات

التبغ التّي تسُتنشق عادة أو تمُضغ، ولكنھّ مادّة مخدّرة تؤدّي إلى

الإدمان الشدید، وإنّ استنشاق النیكوتین من سیجارة إلكترونیةّ لھ

التأثیر نفسھ، بما في ذلك الإدمان، كما استنشاق النیكوتین من

سیجارة تقلیدیةّ، وفي حین أنّ السجائر الإلكترونیةّ كانت تعُدّ،

وتسوّق في البدایة على أنھّا سجائر آمنة، إلا أنّ ھذا أبعد ما یكون

عن الحقیقة، وصحیح أنھّ تبینّ أنھّا تحسّن من احتمالات إقلاع

مدخّني السجائر الذّین حاولوا الإقلاع عن التدخین في الماضي،

وھذا أمر مھمّ، حیث إنّ تدخین السجائر مسؤول عما یقرب من 6

.ملایین حالة وفاة مبكّرة في جمیع أنحاء العالم سنوی�ا107

ولكنّ السجائر الإلكترونیةّ لیست حلوى الأطفال الملوّنة بنكھة

الفاكھة التّي قد یتصوّرھا المرء، وفي حین تتُخّذ خطوات كبیرة



لحثّ الناّس على الإقلاع عن التدّخین باستخدام السجائر

الإلكترونیةّ، فإنھّا تصنع في الوقت نفسھ فتیات وفتیان مارلبورو

الصغار، فھي لا تنطوي على أخطار متأصّلة من التعرّض

للنیكوتین والإدمان فحسب، بل أظھرت الدراسات المبكّرة ارتفاع

نسبة تدخین السجائر التقلیدیةّ لدى الشباب الذّین بدؤوا بتدخین

السجائر الإلكترونیةّ، فالحملة التسویقیةّ الأولیةّ كانت ھائلة،

وكانت الإعلانات والتصامیم موجّھة بوضوح إلى مجموعة

المدارس المتوسّطة، وكما ھو الحال مع كثیر من المنتجات

الجدیدة التّي تطُلق على نطاق واسع، فقد نجح التسّویق، وجرت

مقارنة الدراسات الاستقصائیةّ التّي قامت بھا الھیئة الوطنیةّ

لمسوحات تدخین الشباب السنویة108ّ حول الأطفال في

الصفوف من السادس إلى الثاني عشر من عام 2011م إلى عام

2013م، وخلال فترة السنوات الثلاث ھذه، ارتفع عدد
مستخدمي السجائر الإلكترونیةّ لأوّل مرّة ثلاثة أضعاف، من 79

ألفاً إلى أكثر من 263 ألفاً، وعند سؤالھم عمّا إذا كانوا یعتزمون

تدخین السجائر التقلیدیةّ؟ أجاب 49.3 في المئة من مستخدمي

السجائر الإلكترونیةّ بنعم، مقارنة بـ 21 في المئة ممن لم یدخّنوا



السجائر الإلكترونیةّ، وحتىّ بالنسبة إلى أولئك الذّین جرّبوا

السجائر الإلكترونیةّ مرّة واحدة فقط، تضاعفت لدیھم تقریباً

احتمالات تدخین سجائر التبغ مقارنة بأولئك الذّین لم یجرّبوھا

قطّ، وقد أصبحت السجائر الإلكترونیةّ بمثابة رخصة لتعلمّ

.(التدخین109 (تشبھ رخصة تعلمّ القیادة

وبالحدیث عن رخص التعلمّ، لطالما اعتبرت قیادة السیاّرة

محفوفة بالأخطار، فالقیادة في حالة السكر تعُدّ من أكثر الأخطار

المعروفة إلى حدّ كبیر، والأكثر إثارة للقلق بالنسبة إلى السائقین

الشباب، حیث تزید على نحوٍ ھائل من احتمالات الإصابة

والوفاة، والمسكِر الجدید ھو كتابة الرسائل في أثناء القیادة

(TWD)110، وإنّ كتابة الرسائل في أثناء القیادة لا تؤدّي إلى

زیادة أخطار الحوادث فحسب، بل جرى ربطھا بسلوكات قیادة

أخرى محفوفة بالأخطار، نعم، ھذا صحیح، فقد بتنا ندرك الآن

تمامًا أنّ قیام السائقین البالغین، المخضرمین منھم أو الجدد،

بكتابة الرسائل النصیةّ في أثناء القیادة، من شأنھ أن یزید من

أخطار وقوع الكوارث، ولكن ما قد لا یعرفھ الكثیرون ھو أنّ



الممارسة السابقة لكتابة الرسائل في أثناء القیادة یزید من

احتمالات القیادة في حالة السكر، والركوب مع سائق مخمور،

وعدم ربط حزام الأمان بانتظام111؛ لذا فإنّ كتابة الرسائل

لیست مشكلة بحدّ ذاتھا فحسب، بل إنھّا مرتبطة بسلوكات خطِرة

أخرى، وھذا یشبھ نمط استخدام السجائر الإلكترونیةّ واستخدام

السجائر التقلیدیةّ، حیث یؤدّي سلوك محفوف بالأخطار إلى

سلوك آخر، حیث إنّ كتابة الرسائل ھي المخدّر النموذجيّ للعبور

.إلى القیادة تحت تأثیر الكحول

ولم تعد الماریجوانا ذلك المخدّر الترویحيّ المحظور كما في

السابق، فقد دخلت أفنیة البیوت (بصورة قانونیةّ) والصیدلیاّت

والمستشفیات ودور العجزة، وتتزاید منذ عام 1996م قائمة

الدول التّي تشرّع الاستخدام الطبيّّ، وحتىّ الترفیھيّ للمنتجات

التّي تحتوي على القنبّ، ویمكنك الآن مضغھا وشربھا، ولا یزال

بإمكانك تدخینھا؛ للمساعدة على تخفیف الألم أو الغثیان أو

الصّداع أو حتىّ نوبات الصّرع112، وقد استفاد عدد لا یحصى

من المرضى المصابین بأمراض حادّة ومزمنة من فوائد ھذه



العشبة، فھي أكثر أماناً وأقل إدماناً من المخدّرات، وآثارھا

الجانبیةّ أقلّ من كثیر من الأدویة القویةّ، ونادرًا ما یسيء

استخدامھا المرضى الذّین یحتاجون إلیھا، وحتى للاستخدام

الترفیھي، تبقى أكثر أماناً من الكحول113، ولكن كما تعُدّ

السجائر الإلكترونیةّ رخصة لتعلمّ تدخین سجائر التبغ، فقد تشكّل

الماریجوانا الطبیّةّ رخصة لتعلمّ تعاطي الماریجوانا. نعم، إنھّا

.أفضل من الكحول، ولكنھّا تبقى أھون شرّین حقیقییّن114

ومع أنّ خطورة الماریجوانا والكحول قد تتلاشى عند تسلیط

الضوء على المخدّرات القاتلة، إلاّ أنّ وباء الأفیونات یشكّل حكمًا

متزایدًا بالإعدام على جمیع الأعمار، فالجرعات الزائدة من

المخدّرات تقتل الآن سنوی�ا أكثر ممّا فعل فیروس نقص المناعة

البشریةّ/ الإیدز خلال سنوات ذروة الوباء، ولا تزال الأعداد إلى

ارتفاع115 وتقتل ھذه الجرعات الزائدة سنوی�ا أكثر ممّا یفعل

سرطان الثدي أو حوادث السیاّرات أو حوادث السلاح أو

الجرائم، ویشكّل الأطباّء جزءًا من المشكلة، إذ یزیدون كلّ عام

من وصفاتھم الطبیّةّ للمخدّرات للمرضى الذّین یعانون من آلام



حادّة ومزمنة على حدّ سواء، وفي حین تختلف الأرقام من دولة

إلى أخرى، فإنّ الولایات المتحّدة الأمریكیة تعُدّ، إلى حدٍّ كبیر،

أعلى مستھلك للمواد الأفیونیةّ في العالم، وإنّ صورة متعاطي

المواد الأفیونیةّ لا تتطابق مع الصورة النمطیةّ لمتعاطي

المخدّرات التّي قد تستحضرھا في ذھنك، فھؤلاء ھم أشخاص

یعانون من آلام باطنیةّ وآلام عضلیةّ ھیكلیةّ وآلام ما بعد الجراحة

وآلام ناجمة عن السرطان، فإنھّم جمیعاً في حاجة إلى الحدّ من

الألم، واللجّوء إلى كل الأسبرین والأیبوبروفینات116 في العالم

لن یقوى على ذلك، ونحن نصف المخدّرات للأطفال والرضّع،

وأعلم أن ھذا یبدو مریعاً، ولكنّ ألمھم حقیقيّ تمامًا كما ألم الكبار،

غیر أنّ معالجي الأطفال أصبحوا أكثر إحجامًا عن وصف أدویة

الألم المخدّرة، حیث كانت ھناك حالات وفاة مفاجئة ومضاعفات

في الجھاز التنفسيّ وحتىّ تقاسم الأدویة (بمعنى أنّ أحد الوالدین

قد یتعاطى جرعات قلیلة من الأوكسیكودون117 السائل

.(المخصّص لأطفالھم



وعندما كنت جرّاحة متدرّبة، كناّ نتسابق لنرى من یمكنھ النوم

وقوفاً بصورة أسرع، فكناّ نتقاتل لندخل إلى غرفة العملیاّت،

حیث بإمكاننا التزلجّ على الماء وللتزلجّ على الماء، كناّ نقبض

بیدینا على مبعاد جراحي118ّ، وكأننّا نمسك بمقبض التزلجّ

المائيّ، ثمّ نحاول أن نوازن بین الضغط والثبات، بحیث یمنعنا

المقبض من السقوط، وكانت ھذه ھي الطریقة الأفضل والأقلّ

وضوحًا للعیان للحصول على إغفاءة جیدّة في أثناء العملیةّ، وبعد

إغفاءتي الثابتة في أثناء التزلجّ على الماء، كنت أتصّل أحیاناً

بكبار الأطباّء المشرفین على تدریبنا لسؤالھم حول أمر معینّ في

منتصف اللیّل، فكانوا یجیبون بوضوح على الھاتف، ولكنھّم لا

یتذكّرون المكالمة في صباح الیوم التالي، إذ كانوا یجیبون وھم

نائمون، وكان الحرمان من النوم بمثابة طقوس العبور إلى مرتبة

أعلى، ووسام شرف، ومدوّنة مشتركة للتدریب، فقد كان النوم

.للجبناء، وللبشر العادییّن، وحتمًا لیس للجرّاحین

وقد غیرّت طالبة جامعیةّ شابةّ تدعى لیبي صھیون النظرة إلى

الحرمان من النوم إلى الأبد، ففي آذار (مارس) 1984م، دخلت

لیبي إلى غرفة طوارئ مستشفى نیویورك سیتي لما بدا أنھّ



مرض یشبھ الإنفلونزا مع آلام في العضلات، فعالجھا طبیب

متدرّب وطبیب مقیم في عامھ الأوّل، وأعطیت دواءً مھدّئاً، وھذا

الدواء، ھو دیمیرول (أو میبیریدین)119، ویعدّ أحد الأدویة

الأكثر شیوعًا التّي تصفھا المستشفیات للحدّ من الألم، ولكن ما لم

یعرفھ الطبیب المقیم الذي یعاني من الحرمان من النوم، ھو أنّ

لیبي كانت تتناول، بناءً لوصفة طبیّةّ، مضادًا للاكتئاب یسمى

ناردیل (فینیلزین)120، وھو نوع من مضادّات الاكتئاب یعرف

وإنّ ،121(MAO) باسم مثبطّ أوكسیدیز أحادي الأمین

ھم عادة الأشخاص MAO المرضى الذّین یتناولون مثبطّات

الذّین لم تستجب حالتھم لمضادّات الاكتئاب الأكثر شیوعًا،

على أخطار معروفة، ولا یسمح MAO وتنطوي مثبطّات

لمتعاطیھا بتناول بعض أنواع الأجبان أو الفواكھ المجففّة أو

اللحّوم المعالجة؛ نظرًا لاحتمال تفاعلھا مع الأدویة والتسببّ في

ارتفاع ضغط الدّم122، الذّي یھدّد الحیاة، ویمكن لھذه المثبطّات

أن تتفاعل مع المواد الأفیونیةّ مثل دیمیرول، ما یؤدّي إلى

الارتباك وتقلصّات العضلات والحمّى والموت، وقد أدّى تناول



العقارین معاً في حالة لیبي صھیون إلى ردّ فعل قاتل، وتوفیّت

في تلك اللیّلة بسكتة قلبیةّ، ولو علم الأطباّء المعالجون أنّ لیبي

تتعاطى الناردیل، لما وصفوا لھا دیمیرول؛ نظرًا لمعرفتھم

بالأخطار، وإلى جانب رفع دعوى مدنیةّ ضدّ الأطباّء

والمستشفى، أثار والد لیبي، المحامي والصحفيّ، مسألة قلةّ النوم

وعدم كفایة الإشراف على الأطباّء المتدرّبین، وفي حین أنھّ من

الشائع سؤال المریض عن الأدویة التّي یتناولھا، فإنّ لیبي لم

تسُأل، أو ربما لم تدُلِ بھذه المعلومات، وإنّ تعاطي الأدویة

النفسیةّ، حتىّ في وقتنا الحاضر، یشكّل إلى حدّ ما وصمة عار،

ولم یتضّح ما إذا كانت لیبي تشعر بالإعیاء الشدید لدرجة العجز

عن توفیر ھذه المعلومات، أو ما إذا كان الأطباّء المقیمون

یركّزون على علاجھا لدرجة إغفالھم للسؤال، أو ما إذا كانت قد

سُئلت، وأنكرت استخدام الأدویة، وحتىّ الیوم، لا یخبر كثیر من

الذّین یستخدمون المكمّلات العشبیة وأدویة المعالجة المثلیةّ غیر

الموصوفة طبیبھم بذلك؛ لأنھّم لا ینظرون إلى ھذه المكمّلات

على أنھّا أدویة على الإطلاق، وبسبب حالة لیبي، جرى في العام

1989م تخفیض ساعات عمل الأطباّء المقیمین إلى ثمانین



ساعة في الأسبوع كحدّ أقصى، ولیس أكثر من أربع وعشرین

ساعة متتالیة، ولكنّ ذلك لم ینطبق على ساعات عمل الجرّاحین

المقیمین، مع أنّ مجلس اعتماد الدراسات العلیا في التعلیم

الطبي123ّّ أدخل تدریجی�ا بعض القیود على ساعات العمل في

جمیع التخصّصات، ویمكن للبرنامج الذّي ینتھك ھذه القیود أن

.یفقد الاعتماد

ومع أننّا تلقیّنا تدریبنا في الأیاّم التّي سبقت زمن القیلولة والكاكاو

الساخنة كما نحبّ أن نسمّیھ، وننتقد المتدرّبین الحالییّن حول مدى

سھولة حصولھم على كلّ شيء، ولكنّ الأمر لیس مزحة، فھل

قتل الحرمان من النوم لیبي صھیون؟ قد لا نعرف أبدًا، ولكن بعد

سنوات، أصبحت أخطار الحرمان من النوم ظاھرة، ولم تعد قلةّ

النوم مصدرًا للتباھي، وكان الأمر خطیرًا وغیر صحيّ وأحمقَ،

ومن المعروف الآن أنّ الحرمان من النوم على المدى القصیر

یرتبط بضعف الأداء، والقیادة الخطرة، وزیادة التوترّ، والتھیجّ

العام، وأمّا الحرمان من النوم مددًا طویلة فلھ عواقب سلبیةّ أكثر

بكثیر، من فقدان الذاكرة إلى ارتفاع ضغط الدم، وزیادة خطر

الإصابة بأنواع معینّة من السرطان (انظر أدناه)، وحتىّ الیوم،



یمكنك أن تسأل أيّ طبیب متدرّب أو مقیم عن قلةّ نومھ -على

الرغم من القیود الصارمة لساعات العمل ومتطلبّات النوم، التّي

وضعت في الأساس بسبب القرارات الطبیّةّ السیئّة الناجمة عن

عدم كفایة النوم- فإنّ معظم المتدرّبین والمقیمین لا یزالون یعانون

من قلةّ النوم، وأعلم أنّ ھذا صحیح؛ لأنھّم جمیعاً ینامون بطریقة

أو بأخرى في أثناء محاضراتي الدینامیكیةّ والمثیرة والمشوّقة،

وإنّ ھذا بسبب حرمانھم من النوم، ألیس كذلك؟ یحتاج سائقو

الشاحنات المحترفون إلى الحصول على قسط كافٍ من النوّم

للقیام بعملھم بأمان، وكذلك الأمر بالنسبة إلى الطیاّرین وسائقي

.القطارات، ومن دون شك الجرّاحون

ولكن بصرف النظر عن الأخطار البدھیةّ تجاه الآخرین، التّي

تنتج عن التعب أو الإجھاد المفرط، فھل ھناك أخطار طبیّةّ

للحرمان الشدید من النوم؟ بكلّ تأكید، فقد ثبت أنّ الحرمان من

النوم یسببّ ارتفاعًا في ضغط الدّم وانخفاضًا في أیض

الجلوكوز124،ما یؤدّي إلى مقاومة الأنسولین وارتفاع خطر

الإصابة بمرض السكّري، ومع الحرمان من النوم، ینخفض معدّل



اللبتین125، وھو الھرمون الذّي یرسل إشارات الشبع إلى

الدماغ، بینما یرتفع معدّل الجریلین126، وھو الھرمون الذّي

یرسل إشارات الجوع إلى الدماغ، وإنّ الجمع بین مقاومة

الأنسولین واختلال التوازن الھرمونيّ المؤدّي إلى الجوع قد

یفضي إلى زیادة الوزن المرتبطة بالحرمان من النوم، ولیس

مجرّد تناول وجبة خفیفة في منتصف اللیّل والطعام المریح127

في وقتٍ متأخّر من اللیّل، وإنّ ھناك مستوى متزایدًا من وسطاء

الالتھاب128 لدى أولئك الذّین یعانون من الحرمان المزمن من

النوم، وإنّ الاقتران بین ارتفاع ضغط الدم وزیادة الشھیةّ وضعف

التمثیل الغذائيّ للأنسولین والالتھاب المزمن، كلّ ذلك یؤدّي إلى

.زیادة أخطار الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة129ّ

وإنّ الأخطار البیئیةّ التّي أركّز علیھا لیست التلوّث، أو الظروف

المعیشیةّ، أو موادّ التنظیف الكیمیائیةّ السامّة، بل تلك الأخطار

التّي یتعرّض لھا جسمك والناتجة عن بیئتك الصغیرة، ویمكنك

التحكّم في ھذه العوامل التّي لا تتطلبّ تغییرًا في السیاسات أو

قراءة الملصقات أو حتىّ الخروج من شقتّك، وإنّ اھتمامنا الكبیر



ببیئتنا على صعید عالميّ ینسینا بسھولة بیئتنا الخاصّة المحیطة

.بنا

تأثیر -أو عدم تأثیر- الجینات

إنّ الأخطار الجینیةّ لا تقلّ أھمیةّ عن الأخطار البیئیةّ والسلوكیةّ،

وھي لا تقلّ عنھا من حیث تعدّد العوامل والتعقید، وبالنسبة إلى

أيّ شخص اجتاز مادّة علم الوراثة في المدرسة المتوسطة، نحن

نعلم أنّ الأمر لا یقتصر على مسائل مثل العیون البنیّةّ، والشعر

الأشقر، والطول، وإن الجینات لیست بتلك السھولة، مثل مربعّات

حیث یكون احتمال ،bbو Bb بانیت130 والأنماط الجینیةّ

الظھور بنسبة 50 في المئة للسمات المھیمنة و50 في المئة

للسمات المتنحیةّ، فالجینات یمكن أن تختفي لأجیال أو أن تكون

أكثر تأثیرًا ممّا قد نرغب، فما یعنیھ أن یكون لدیك جینات جیدّة؟

وھل یمكن تعدیلھا؟ وإذا كان الأمر كذلك، فھل سنصبح كائنات

؟ إذا تعذرّ تغییر تركیبتنا الجینیةّ، فھل(GMOs) معدّلة وراثی�ا

علینا معرفة الأخطار التّي تحُدق بنا؟



ا ولنبدأ بعامل وراثي شائع، ولكنھّ بالتأكید لیس خطیرًا أو ضار�

بصحّتنا؛ ابتداءً من عام 1997م، طُلب من جمیع الأطفال

المولودین في الولایات المتحّدة الأمریكیة إجراء فحص سمعيّ

قبل مغادرة المستشفى، وأحُیل الذّین لم یجتازوا الفحص إلى

اختصاصيّ سمع؛ لمزید من الاختبارات، ولقد غیرّ فحص السمع

الشامل حیاة عدد لا یحُصى من الأطفال، حیث كان الصمم لدیھم

(أحاديّ أو ثنائيّ الجانب) لا یكُتشف قبل مرحلة ریاض الأطفال

على الأقلّ، فأصبح یكُتشف في الأشھر الثلاثة الأولى من حیاتھم،

وعندما یتلقىّ الأطفال الذّین یعانون من ضعف في السمع أجھزة

مساعدة في تلك الأشھر الأولى، سوف یؤدّي ذلك إلى التخفیف

من مشكلات التأخّر في الكلام والصعوبات التعلمّیةّ والعزلة

الاجتماعیةّ بدرجة كبیرة، فقد تبینّ نتیجة الفحص الواسع النطاق

أنّ ما یقرب من واحد من كل ثلاث مئة من الأطفال الأصحّاء

.المولودین في ھذا البلد یعاني من فقدان جزئيّ للسمع131

ومع أنھّ لا یشكّل عناوین الأخبار الرئیسة، إلا أنّ الصمم ھو

الشذوذ الخلقيّ الأكثر شیوعًا، والسبب الأكثر انتشارًا لھذا

الاختلاف ھو أحد الجینات، فھذا الجین لیس جین الشعر البنيّ/



العیون البنیةّ النمطيّ، ولكنھ جین تعبیره132 للبروتینات

ضعیف، وقد یختفي لأجیال، ثمّ یظھر لدى طفل یعاني من ضعف

في السمع، ویمكن التعرّف إلى ھذه البروتینات، المسمّاة كونكسین

.26 وكونكسین 30133 عن طریق الاختبارات الجینیةّ

ولكنّ الأطفال الأصحّاء (أي الأطفال الذّین لا یعانون من

مشكلات طبیّةّ أخرى باستثناء الصمم) كثیرًا ما یخضعون

لاختبار لھذا الجین، ویبدو الأمر بسیطًا، ألیس كذلك؟ فلا تتسرّع،

ففي عیون بعضھم، یعُدّ الصمم عجزًا، وفي عیون أخرى یعُدّ

سمة، وفي السنوات التّي رافقت زراعة القوقعة، وھي عملیةّ

جراحیةّ یتبعھا علاج مكثفّ لتوفیر درجة معینّة من السمع لفاقدي

السمع بالكامل، كان مجتمع الصمّ في حالة من الھیاج، فلغة

الإشارة ھي لغة في نھایة المطاف، وفكرة أنّ من یستخدمھا ھو

أقلّ شأناً ھي فكرة مثیرة للجدل، ولكن حتىّ لو وضعنا ھذا الجدل

جانباً، فلنفترض أننّا أجرینا فحصًا لجین أحد الأطفال المصابین

بفقدان السمع، وتبینّ أنّ الجین موجود، فالخبر السارّ ھو حصولنا

على إجابة -على سبب- لضعف السمع، ولكن ھل نفحص



الوالدین؟ ھل نفحص الأشقاّء، الذّین قد تكون حاسّة السمع لدیھم

طبیعیةّ، ولكنھّم یحملون الجین وقد ینقلونھ؟ وھل نخبر الطفل

عندما یكبر؟ لنفترض أنّ الطفل یعاني من ضعف خفیف في

السمع في أذن واحدة، ولكنھّ لا یحتاج إلى أجھزة سمعیةّ، فھل

یتعینّ على والدیھ إطلاعھ على نتیجة فحص الجین عندما یكبر؟

ھل علیھ أن یطُلع شریك المستقبل؟ وھل یعُدّ الصمم عجزًا

حقیقی�ا، أم اختلافاً في السمات یتشارك فیھ الكثیرون؟ إنّ بحر

.الجینات عمیق، فكن حذرًا وأنت تغوص فیھ

وفي حالة الأمراض الخطیرة، تصبح الأخلاقیاّت المرتبطة

بالاختبارات الجینیةّ أكثر تعقیدًا، فھناك خیارات صعبة سیتعینّ

اتخّاذھا على نحوٍ متزاید في الطبّ الحدیث الآن بعد أن أصبح

لدینا تقنیاّت لتحدید قوّة التأثیر الجینيّ، فعلى سبیل المثال، لننظر

في الحالة الحقیقیةّ الآتیة: زوج إحدى زمیلاتي مصاب بداء

ھنتنغتون134، وھو مرض مدمّر یسلب الناس أجسادھم

وعقولھم، فیجعلھم عاجزین عن المشي أو الكلام أو حتىّ إطعام

أنفسھم ورعایتھا، وھو عادةً لا یتطوّر حتىّ منتصف العمر أو في

مرحلة متأخّرة منھ، وعادةً تبدأ أعراضھ بالتطوّر تدریجی�ا ببطء



في المرحلة الأولى، یلیھا تقدّم حادّ وسریع، ویمكن للأدویة أن

تخففّ من بعض أعراضھ، ولكن لا شفاء منھ، وھو ناتج عن

طفرة جینیةّ وراثیة تؤدّي إلى تنكّس الخلایا العصبیةّ في أجزاء

معینّة من الدّماغ، ویصفھ بعضھم بأنھّ مرض یجمع بین

اللزھایمر والباركنسون، ونظرًا لأنّ معظم الأشخاص لا یجري

تشخیص المرض لدیھم إلاّ بعد ظھور الأعراض في مقتبل

العمر، یكون كثیر منھم قد أنجب بالفعل أطفالاً، ومن المحتمل أن

.یكونوا ناقلین للجین المعیب

ولدى زمیلتي ثلاثة أطفال بیولوجییّن، تتراوح أعمارھم بین 10

و12 و15 عامًا، فمتى ینبغي اختبارھم؟ كلّ طفل لدیھ احتمال

بنسبة 50 في المئة أن یصاب بالمرض، ونظرًا لأنّ ھذا الجین

مھیمن، فلا یحتاج الشخص سوى نسخة واحدة منھ، من أيّ من

الوالدین، لكي یصاب بالمرض، ویشھد الأطفال الثلاثة آثاره على

والدھم (ووالدتھم) وھم یكبرون، وفي كلّ مرة یتعثرّ فیھا أحد

الأطفال على الدرج، أو یغفل عن تمریرة في إحدى مباریات كرة

القدم، أو ینسى واجباً منزلی�ا، یتساءل الوالدان عما إذا أصبح داء



ھنتنغتون قاب قوسین أو أدنى؟ والآن مع تقدّم الأطفال في السن،

أصبحوا ھم أنفسھم یتساءلون؟

الاختبارات الجینیةّ المنزلیةّ

لقد شھد العقد الماضي ظھور مجموعات من لوازم الاختبارات

الجینیةّ المنزلیةّ، حیث یمكنك حتىّ شراء علامتین تجاریتّین من

ھذه الاختبارات، إضافة إلى واحدة لكلبك، بأقلّ من 300 دولار

عبر موقع أمازون135 فھل السعر الزھید الآن البالغ 99

دولارًا لكلّ مجموعة یستحقّ حتىّ ھذا المبلغ الضئیل؟ دعونا

نضع كلبك جانباً في الوقت الحاليّ، ونرى كیف تعمل ھذه

الاختبارات، وما یمكنھا إظھاره، وقبل أن نفكّر في تأثیر النتائج

على صحّتك، فكّر في تسرّب البیانات الشخصیةّ عند استخدام ھذه

اللوّازم، تمامًا كما یمكن للشركات معرفة اھتماماتك في أثناء

بحثك على الإنترنت، لتصبح عملیاّت بحثك المستقبلیةّ ملیئة

بالإعلانات المركّزة، ویجري تزوید ھذه الشركات أیضًا بنافذة

.مفتوحة لاقتحام خصوصیتّك

ُ



ومن أوائل الشركات التّي أسُّست في عام 2007م كانت شركة

23and Me ، حیث یطلب منك أن تبصق في قنینة، وترسلھا

إلیھم، وسوف یخبرونك بحقائق ممتعة مثل طبیعة شمع أذنیك

ونوعیتّھ، وما إذا كانت رائحة بولك غریبة بعد تناول الھلیون،

وما إذا كان النظر إلى الضوء الساطع یجعلك تعطس، ولا أدري

بالنسبة إلیك، ولكننّي أعرف ھذه التفاصیل الشخصیةّ جد�ا عن

نفسي مجّاناً، والجانب الإیجابيّ ھو أنّ ھذه الشركة وغیرھا

تستخدم البیانات الشخصیةّ المجمّعة للمساعدة على العثور على

الجینات المرتبطة باضطرابات مثل مرض الزھایمر، وفي حین

أنّ بیاناتك الشخصیةّ قد لا تبدو ذات أھمیةّ كبیرة بالنسبة إلیك، إلا

أنّ الفوائد الطویلة المدى من الحصول على كمّیاّت كبیرة من

الشفرة الجینیةّ للسكّان قد یكون لھا تأثیر كبیر في قدرة الباحثین

على تحدید بعض الاضطرابات الجینیةّ أو علاجھا أو حتىّ منع

ستضع أیضًا علامة andMeحدوثھا، ولكنّ شركة شركة 23

على النتائج الفردیةّ، وترسل لك إعلانات بناءً على نتائجھا

الجینیةّ عنك، وقد تشارك ھذه النتائج مع شركات التأمین الصحيّ

وشركات الأدویة، وتنصّ الشركة على موقعھا على أنّ



المعلومات الجینیةّ التّي تشاركھا مع الآخرین یمكن أن تسُتخدم

ضدّ مصلحتك، وینبغي أن تكون حریصًا بشأن مشاركة معلوماتك

الجینیةّ مع الآخرین ، وأنت تعتقد أنّ جوجل ھي التّي تترصّد

.عملیاّت البحث التّي تقوم بھا من دون حسیب ولا رقیب136

فھل من فائدة للاختبار الجیني المنزليّ أو المباشر إلى المستھلك؟

في الواقع، إذا كان من الممكن للجین المتغیرّ الخفیف للصّمم أن

یكون مثارًا للجدل، مع أننّا نطلب لوالدي الطفل قبل الاختبار

استشارة واسعة النطاق من مستشار علم الوراثة المدرّب؛ للتأكّد

من فھمھما لتداعیاتھ، ویمكنك التأكّد من أنّ زجاجات البصاق

المنزلیةّ الصنع تثیر حتمًا الشكوك، ولكنّ الھدف من الاختبار

الجینيّ في المنزل مُغرٍ، فمن مناّ لا یودّ معرفة الأخطار الجینیةّ

لدیھ من أمراض قلب، وسكتة دماغیةّ، وأنواع سرطان، وأكثر

من ذلك، مع الأخذ في الحسبان أنّ تغییر المرء لنمط حیاتھ،

والسعي للفحص المبكّر، وحتىّ بدء العلاج والوقایة مبكّرًا، كلّ

.ذلك یمكنھ بطریقة ما درء ھذه الأمراض البطیئة النموّ؟137



وإلیك كیف یعمل: حدّد مشروع الجینوم البشريّ، الذّي اكتمل قبل

موعده المحدّد في عام 2003م، ثلاثة ملیارات من التبادیل

المحتملة التّي تشكّل الحمض النوويّ البشريّ، أو اللبنة الأساسیةّ

لجیناتنا، ومن اللاّفت، أننّا نحن البشر على اختلاف أنواعنا

یتشارك بعضنا مع بعض في 99 في المئة من التشابھ الجینيّ،

في حین أنّ ھذه النسبة قد تبدو مرتفعة، إلاّ أنھّا تترك أكثر من

10 ملایین متغیرّ مفتوحًا للتركیبات الجینیةّ المختلفة، والاختبار
الجینيّ لعوامل معروفة، مثل جین سرطان الثدي

(BRCA1)138 أو جین التلیفّ الكیسي139ّ لیس بسیطًا إلى

الحدّ الذّي یحصل فیھ المرء على نعم أو لا من تقریر المختبر،

فھذا الجین یحمل كثیرًا من الدلالات، بما في ذلك عدم حتمیةّ

انعكاس وجوده على المرض في المستقبل، ویخضع الكثیر من

الأشخاص لھذا الاختبار دون أن یدركوا أنھّ مجرّد مؤشّر لأحد

أنواع سرطان الثدي المحتملة (أو حتىّ سرطان البنكریاس)، ولا

یعني بالضرورة أنكّ ستصاب حتمًا بالسرطان، وینطبق الأمر

نفسھ على كثیر من نتائج الاختبارات الجینیةّ، فبعض الجینات

أقوى من غیرھا، ما یعني أنّ امتلاك جین معینّ قد لا یكون لھ أيّ



تأثیر في السمة الفعلیةّ أو المرض، فالجینات تحمل معھا متغیرّات

واسعة، ومظاھر متنوّعة من الأمراض، وتوصیات مختلفة

للمراقبة والعلاج، ولا یستند ذلك إلى مجرّد نتیجة إیجابیةّ أو

سلبیةّ، فالنتائج المحدّدة بوضوح من ھذه الشركات قد تكون في

أحسن الأحوال مضللّة وفي أسوئھا غیر دقیقة، إذ قد تقودك

النتائج إلى اختبارات تشخیصیةّ غیر مطلوبة أو غیر ملائمة، ما

یضیف تكالیف غیر ضروریةّ، وأحیاناً إجراءات عالیة الخطورة

كان من الممكن تجنبّھا بسھولة، فاحتفظ بالأسئلة المتعلقّة بتاریخ

عائلتك الصحّيّ وملف الأخطار الخاصّ بك لاختصاصيّ الرعایة

الصحّیةّ الذّي تثق بھ، ومن المفضّل أن تشمل الاختبارات الجینیةّ

استشارة وراثیةّ، وإذا أردت أن تعرف ما إذا كان لبولك رائحة

بعد تناول الھلیون، فاختر إحدى مجموعات الاختبار تلك، ولكننّي

أتخیلّ أنكّ تعرف ذلك بالفعل دون الحاجة إلى إرسال بیاناتك

الخاصّة وعنوان بریدك الإلكترونيّ ورقم بطاقة الائتمان إلى بائع

.خارجيّ، ولا یتضمّن ذلك تكالیف الاستشارة

وإنّ الحصول على القلیل من المعلومات، حتىّ لو بدت وكأنھّا

كثیرة، مثل التركیب الجینيّ الكامل لعائلتك، سیكون لھ تأثیر



ضئیل في الخیارات الصحّیةّ الیومیةّ. نعم، تؤدّي الجینات دورًا

في الأخطار الصحّیةّ والأمراض على مدى الحیاة وحتىّ السمات

مثل القدرات الریاضیةّ والجاذبیةّ والذكاء، ولكنّ دور الجینات

یتراجع عندما یكون ھناك الكثیر على المحكّ: الخیارات الصحیةّ،

وخیارات نمط الحیاة، وحتىّ العمل الشاقّ، وعندما صرّحت

أنجلینا جولي علناً عن اختیارھا الخضوع لعملیة استئصال ثنائيّ

أتت إیجابیةّ، BRCA1 للثدي140؛ لأنّ نتیجة اختبارھا للجین

كما لو كان أحدث كلمة ،BRCA1 عرف العالم ما ھو

مختصرة تجتاح عالم الطبّ، علمًا أنّ اكتشافھ یعود إلى عقود من

الزمن قبل قرار أنجلینا، وإنّ معرفة الأخطار لا تفاقم الخطر، فلم

یضرب فیروس إیبولا الكوكب في عام 2014م، فقد كان

موجودًا منذ عقود، وإنّ تحوّلھ إلى وباء لم یجعلھ أكثر ضراوة

ممّا كان علیھ دائمًا، بل جعلنا أكثر وعیاً بكیان موجود في

الأساس، والسیاّرات، من ناحیة أخرى، منتشرة، وعادیةّ، ولكنھّا

ممیتة، إذ یلقى أكثر من ثلاثین ألف شخص حتفھم كلّ عام في

حوادث السیاّرات في الولایات المتحّدة الأمریكیة وحدھا، وقد نتج

عن أكبر تفشّي لفیروس الإیبولا، الذّي حدث على مدى عامین،



وفاة ما یقرب من أحد عشر ألف شخص في جمیع أنحاء العالم

(وكما ذكرنا، شمل ذلك شخصًا واحدًا فقط في الولایات المتحّدة

الأمریكیة)، وتلقى تقریباً أربعون ألف امرأة كلّ عام حتفھا بسبب

سرطان الثدي في الولایات المتحّدة الأمریكیة وحدھا، بغضّ

وإلیك ھذه) BRCA2 أو BRCA1 النظر عن حملھنّ لطفرة

المفاجأة: إنّ الأغلبیةّ الساحقة من النسّاء اللوّاتي جرى تشخیصھنّ

بسرطان الثدي لیس لدیھنّ تاریخ عائلي للمرض)141، في حین

أنّ الطفرة تزید من خطر الإصابة بسرطان الثدي طوال الحیاة،

فإنّ حمل الطفرة الجینیةّ لا یعُدّ تشخیصًا لسرطان الثدي، وإنّ

جمیع البیانات الناتجة عن الدراسات، وجمیع الأخبار التّي یسمعھا

المرء، لا تحلّ محلّ حالة فردیةّ، بما في ذلك أخطار العملیاّت

.الجراحیةّ الاختیاریةّ، وحتىّ أخطار الاختبارات التشخیصیةّ

وبالتأكید، الجینات لھا تأثیر قويّ، فھي تشكّل من نحن، وكیف

نبدو، ومدى قابلیتّـنا للمرض، وملكتنا الموسیقیةّ، وانعدام رشاقتنا

الریاضیةّ، أو ذكاءنا الفطري، ولكننّا لا نتأثرّ بالجینات وحدھا،

فقد أثبتت الدراسات التوءمیةّ، التّي بحثت في حالات التوائم

المتطابقین الذّین فصُلوا عند الولادة، تأثیر الجینات (الطبیعة)



فضلاً على تأثیر البیئة (التنشئة)، ولقد عرف الكثیر مناّ نجومًا

صاعدة، في المدرسة الابتدائیةّ، والثانویةّ، أو بعدھا، الذّین ساءت

حالھم نتیجة تحوّل معاكس للأحداث، ونعرف بعض قصص

النجاح التّي تطوّرت ببساطة بفضل العمل الشاقّ، ولیس الموھبة

الطبیعیةّ، ویحمل كلّ مناّ سمات قویةّ نحاول الاستفادة من الكثیر

منھا أو عزلھا، ولكنّ بیئتنا، في أغلب الأحیان، تشكّل سماتنا

المعطاة، وقد لا یكون لدیك استعداد وراثيّ لأمراض القلب

والأوعیة الدمویةّ، ولكن إذا كنت تدخّن، ولا تمارس الرّیاضة،

وتعاني من السّمنة، وتعیش حیاة مرھقة، فإنّ جیناتك الجیدّة سوف

تطُرح جانباً، وقد یكون لدیك تاریخ عائليّ ثابت في ارتفاع

الكولیسترول وأمراض القلب، ولكن إذا كنت تراقب نظامك

الغذائيّ، وتتناول الأدویة الموصى بھا، وتمارس الرّیاضة، فیمكن

أن یكون معدّل الكولیسترول لدیك طبیعی�ا تمامًا مثل شخص غیر

.معرّض لخطر الإصابة بارتفاع الكولیسترول

وھا ھي الإجابة عن السؤال الذّي طرحتھ في بدایة الفصل: ما

القاسم المشترك بین الإیبولا وسیارتك؟ كلاھما قد یقتلانك، ولكن

من المرجّح أن یكون أحدھما سبباً لنھایتك أكثر بكثیر من الآخر،



وحتىّ لو سافرت الیوم إلى منطقة تفشّي فیروس إیبولا، فإنّ

احتمال إصابتك بالفیروس لا تزال أقلّ بكثیر من التعرّض للقتل

في حادثة سیاّرة في أمریكا ھذا العام، فاربط حزام الأمان، وخذ

.نفسًا عمیقاً

 
  

اِحذر الدّعایات المضللّة

یجب أن تقلق أكثر بشأن التعرّض لحادثة سیاّرة عادیةّ من ●
.التقاط جراثیم غیر شائعة مثل الإیبولا

عندما یقلق الناس بشأن أخطار إجراء أو علاج أو جراحة ●
معینّة، یفوتھم غالباً النظّر في الأخطار المحتملة في حال عدم
اتخّاذ أيّ إجراء، وقد یكون ھذا الأخیر ھو الخیار الأكثر
.خطورة

● كلّ عقد من الحیاة ینطوي على مجموعة من الأخطار 
الخاصّة بھ: في النصف الأوّل من حیاتك تقریباً، تكون عرضة
للموت بسبب الحوادث أكثر من أيّ سبب آخر، ثمّ، مع تقدّمك



في العمر، تصبح أمراض القلب والسرطان ھي السببّ الأكبر
.للوفاة

تخبرك جیناتك عن الأخطار الصحّیةّ، ولكنّ بیئتك والخیارات ●
التّي تتخّذھا (على سبیل المثال، أن تدخّن أو لا تدخّن) قد تكون
.أشدّ تأثیرًا

الاختبار الجینيّ المنزليّ لیس بالجودة التّي یظنھّا بعضھم ●  
.(حتىّ الآن)، فعلیك مقاربتھ بحذر

 



 

الفصل الثالث حرب العصابات درس مھمّ في الارتباط

كیف نفھم الأسباب، والصّلات، والروابط؟
 

  
إلى أيّ مدى ینبغي أن نقلق بشأن التعرّض

للموادّ الكیمیائیةّ؟

ھل الارتباط یعني السببیةّ؟

ھل تسببّ الھواتف المحمولة والعشب
الاصطناعيّ السّرطان؟

ما الصلة بین الشخیر و نقص الانتباه مع فرط
الحركة؟

ا؟   إلى أيّ مدى یعُدّ البلاستیك مضر�



عند التسوّق لشراء مستحضرات التجّمیل ومستلزمات النظّافة،

أصبح من المرجّح أكثر من أيّ وقت مضى أن تطالعك ملصقات

على غرار: المنتج خالٍ من البارابین142 وخالٍ من

الفثالات143. لمَ؟ ما خطورة الأمر؟ ھل ھذه المكوّنات ضارّة أم

أنّ الأمر مبالغ فیھ؟

قد تكون بعض المصطلحات على نحو (یتعلقّ بـ أو یرتبط بـ)

مصطلحات مضللّة في وسائل الإعلام عندما تخُرج من سیاقھا،

وھذه المصطلحات، بحكم تعریفھا، تخمینیةّ، وفي الطبّ، نسمّي

ھذا صحیحًا، وذاك صحیحًا، ولكنھّما غیر مرتبطین، فنحن نرى

حدثین في المكان نفسھ، ولكنّ أحدھما لا یسببّ بالضرورة الآخر،

وقد یكون الارتباط الوحید ھو حدوثھما في الزمان والمكان نفسھ،

.وقد تكون العلاقة محضَ مصادفة

وثمّة طریقة مغایرة لمقاربة الأمر، تتمثلّ في النظر في المثال

التالي -وإن بدا سخیفاً- لكنھّ یقودنا إلى بیت القصید: في العقد

الماضي، ارتفع عدد المشتركین في الصّالات الریاضیةّ، وارتفع

عدد المشاركین في سباق الماراثون، ولكن كان ھناك أیضًا



ارتفاع حادّ في معدّلات السّمنة، فھل تسببّ الصّالات الریاضیةّ

والماراثون السّمنة؟ لا أظنّ، إذ إنّ مصطلح الارتباط یصف قوّة

حدثین واتجّاھھما، وقد یكون ارتباطھما إیجابی�ا أو سلبی�ا، ومن

الأمثلة على الارتباط أنّ الطّقس الجیدّ لھ ارتباط إیجابيّ بعدد

روّاد الشّاطئ، في حین أنّ الطّقس السیئّ لھ ارتباط سلبيّ بعدد

الروّاد، وإنّ الصّلات تحمل معنى الارتباط نفسھ: فارتكاب

جریمة لھ صلة بدخول السّجن، وإنھّ لیس حاسمًا، ولكن غالباً ما

یلي الحدث الأوّل الحدث الثاني، حیث إنّ ارتكاب جریمة لا

یسببّ لك بالضرورة دخول السّجن، ولكنّ الحدثین متصّلان

بوضوح، وإنّ إثبات العلاقة السببیةّ یشُكّل أكبر التحدّیات، فھو

یتطلبّ ترابطًا بنسبة 100 في المئة، ومع أنھّ من السھل القول:

إنّ السجائر تسببّ سرطان الرّئة، إلاّ أنّ ھذا لیس صحیحًا

بالمعنى الإحصائيّ الخالص لكلمة سبب، ولكي یكون ھذا

صحیحًا، یجب أن یصُاب 100 في المئة من مدخّني السّجائر

بسرطان الرّئة، ولكن حتىّ دون ارتباط بنسبة 100 في المئة،

فإنّ السببیةّ بالمعنى السریريّ یمكن تأكیدھا، وبخاصّة عندما

.یتعلقّ الأمر بالتدّخین



ولم یعد ھناك شكّ في ھذه الأیاّم أنّ السّجائر تسببّ جمیع أنواع

السّرطانات، ولكن في الستیّنیات من القرن الماضي كان ھذا لا

یزال غیر مثبت، فصحیح أنّ كثیرًا من الدّراسات كانت قد

اعترفت بأنّ تدخین السّجائر مرتبط بزیادة الإصابة بسرطان

الرّئة، ولكن لم یشُر إلیھ على أنھّ المسببّ للسرطان، وأتذكّر

جدّي، في تلك المدة تقریباً، عندما طلب منيّ أن أمرّر لھ مسامیر

النعش 144؛ أي علبة السّجائر، وإنّ الخطاب الرئاسيّ الذي

ألقي عام 1965م أمام الجمعیةّ الملكیةّ للطبّ قد ینطبق على

عالم الیوم، عندما نفكّر متى یكون القفز مباشرة إلى السببیةّ

مقبولاً، ومتى ینبغي أن تؤخذ الأمور برویةّ بوصفھا مصادفة

.محتملة

وقد كان السیر أوستن برادفورد ھیل عالمًا إنجلیزی�ا متخصّصًا في

علم الأوبئة والإحصاء، وكان عملھ طوال القرن العشرین رائدًا

في المعیار الذھبي145ّ لاختبار النظریاّت: التجارب السریریةّ

العشوائیةّ، وساعد عملھ على تحدید العلاقة بین تدخین السّجائر

وسرطان الرّئة، في خطابھ الذي ألقاه في عام 1965م أمام



الجمعیةّ الملكیةّ للطبّ، إذ أثار مسألة الارتباط مقابل السببیةّ،

وكان حكیمًا في تخمینھ، حیث قال: قبل أن نخلص إلى المسببّات،

ونتخّذ الإجراءات، لا یجوز لنا الجلوس دائمًا في انتظار النتائج

(نتائج الأبحاث) فقد یكون من الضروريّ تفكیك السّلسلة بأكملھا

أو قد یكفي تفكیك بعض الصّلات، وسیعتمد ذلك على الظروف

146.

وبعبارة أخرى، عندما تدخل في الصّورة مسائل مثل: إطار

زمنيّ، وعوامل بیولوجیةّ معروفة، واتسّاق النتائج أو البیانات،

وخصوصیةّ رابط محدّد معروف أساسًا، فإنّ مسألة السببیةّ

بالنسبة إلى الارتباط یمكن أن تصعد إلى أعلى السّلسلة بسرعة

.أكبر

وقد نظر ھیل في مجالات أخرى إلى جانب تدخین السّجائر، بما

في ذلك الموادّ الكیمیائیةّ للمصانع التي لم تعد مستخدمة الیوم

بسبب ارتباطھا الواضح في نھایة المطاف (أو صلتھا أو تسببّھا)

في ارتفاع معدّلات الإصابة بالسّرطان، وحتىّ التوترّ بوصفھ

سبباً للمرض، وأورد ھیل مثالاً ممتازًا لیصف القفز مباشرة إلى



السببیةّ في مقابل الارتباط، عندما تناول حالة مرضى القرحة

الھضمیة147ّ الذین عولجوا في أواخر الخمسینیات من القرن

الماضي، فقد كان مرضى القرحة الھضمیةّ الذین یعالجون على

نحوٍ طارئ عند دخولھم المستشفى یخضعون لدراسة استقصائیةّ

حول الإجھاد الذي یعانون منھ في المنزل قبل دخولھم المستشفى،

وأعلم ما یدور في خلدك، فمن سیرغب في ملء استبیان وھو

یعاني من قرحة ھضمیةّ حادّة؟ في الخمسینیات في المملكة

المتحّدة، كان ھذا ھو المعیار، والتزم المرضى بما طلب إلیھم من

دون أن ینبسوا ببنت شفة، وجرت مقارنة نتائجھم مع نتائج

الاستبیان نفسھ الذي أعطي لمرضى الفتق148 غیر الطارئ

القادمین لإجراء جراحة اختیاریةّ، ولیس مستغرباً أن یشتكي

مرضى القرحة من إجھاد أكبر من مرضى الفتق في الأسابیع

السابقة، ولكن بغضّ النظر عن الإجھاد الذي یعانون منھ، فقد

اضطّروا إلى الحضور إلى المستشفى لمعالجة أعراض القرحة

المؤلمة، وأمّا المرضى المصابون بفتق غیر مزعج، وربما عانوا

من أسبوع مجھد بالقدر نفسھ، فیمكنھم الحصول على الراحة في

المنزل والتعافي من الإجھاد قبل تلقيّ العلاج، فھم سیذھبون إلى



الطبیب، عندما تتوقفّ المسائل الخارجیةّ من الضغط علیھم، وھو

ما یدعونا إلى التساؤل: ھل تسببّ الإجھاد في القرحة أم كان

الأمر مجرّد توقیت سیئّ؟

التطیرّ والعلوم الغامضة والتسمیات الخاطئة

في بعض الدوائر الطبیةّ والجراحیةّ، حتىّ نحن قد نشعر بالتطیرّ

بصورة محرجة فیما یخصّ السبب والارتباط، ونلقي اللوّم على

قوى خارقة للطبیعة عند حصول سلسلة من الأحداث المعاكسة:

أنا لا أعمل أبدًا إذا كان القمر مكتملاً ، لا تتخّذ أيّ إجراء

اختیاري یوم الجمعة الثالث عشر ، ذوو الشعر الأحمر ینزفون

أكثر، فاحذروا أیھّا الجراحون! ، المضاعفات تكون دائمًا ثلاثیةّ .

في حین أنّ ھذا كلھّ عبارة عن كمّ من الھراء، إلاّ أنھّ تمكّن من

اجتذاب إحدى المجموعات الأكادیمیةّ في جامعة تامبل149 في

عام 2004م للمضي قدمًا في إثبات خطأ ھذه النظریاّت التي لا

أساس لھا من الصحّة بصورة قاطعة، عندما یتعلقّ الأمر بنزع

.لوزتيَ أحد الأطفال150



وفي عملي، أقوم دائمًا بإزالة اللوّزتین، ولكن لدي تطیرّاتي

الخاصّة، وأحبّ أن أعتقد أنّ بعضًا منھا ھو مجرّد عادة، ولكنھّا

حتمًا تنطوي على بعض الأفكار الخرافیةّ، فعلى سبیل المثال، أنا

أقوم دائمًا بإزالة اللوّزة الیمنى أوّلاً على الدّوام، ولا یعني ذلك أنّ

إزالة الجانب الأیسر أوّلاً أمر مختلف تقنی�ا أو یمثلّ تحدّیاً، ولكنّ

الیمنى تأتي دائمًا في الأوّل، كما أخبر فریقي في غرفة العملیاّت:

أنا دائمًا یمینیةّ (على حقّ) ، وأنا لا أقول أبدًا لعائلة المریضة:

كلّ الأمور ستكون على ما یرام ، إذ أشعر بأنّ ھذا قد یكون فألاً

سیئّاً، كما لو أننّي أقول شیئاً لا یمكنني الجزم بصحّتھ بنسبة

100 في المئة، وبدلاً من ذلك، أقول: سنعتني بھا جیدًّا ، وھذا
صحیح 100 في المئة، وبھذه الطریقة أشعر بأننّي أقلّ قلقاً، وأنا

لا أملي تقریري قبل أن یستیقظ المریض، في حین أنّ ھذه أیضًا

مجرّد ممارسة طبیةّ قدیمة جیدّة، وأشعر بأننّي إذا قلت شیئاً لم

یحدث بعد، مثل: أوقظ المریض، ونقُل إلى غرفة الإفاقة ، فقد

یحدث شيء سیىّء، ثمّ ھناك الجوارب، نعم، الجوارب، یرتدي

الجرّاحون قباقیب في غرفة العملیاّت، فھي مریحة للوقوف مددًا

طویلة، ونظرًا لأنّ رداء الجراحة لدینا باھت، والقباقیب ھي بكلّ



بساطة عملیةّ، فقد اعتدت ارتداء جوارب ركوب الدراجات

.المرحة في غرفة العملیاّت

وفي أوائل القرن الحادي والعشرین وصلت طفلة حدیثة الولادة

في حالة حرجة إلى غرفة العملیاّت مصابة بتشوّھات في مجرى

الھواء تھدّد حیاتھا، ومشكلات في التنفسّ، وكان لديّ الفریقُ

المثاليّ في غرفة العملیاّت في ذلك الیوم: أطباّءُ التخدیر

المفضّلون لديّ، وكبارُ الأطباّء المقیمین الممیزّین، وأفضلُ فریق

تمریض، وكانت العملیة تسیر بأقصى سلاسة أمكننا تمنیھا، إلى

أن انقلب كلّ شيء رأسًا على عقب، وبعد شقّ القصبة الھوائیةّ،

توقفّت رئتا الطّفلة، ولم یعد بالإمكان وضعھا على جھاز تنفس،

وحاولنا إنعاشھا لما بدا وكأنھّ ثوانٍ، ولكن تبینّ أنھّ استغرق

ساعات عدّة، وجاء جرّاحو الأطفال؛ لتصریف السوائل في

الرئتین ووضع القسطر الوریديّ المركزيّ، وكذلك أطباء تخدیر

جراحة القلب والصدر لمراقبة القلب، وأحاط ما لا یقلّ عن

عشرین متخصّصًا بھذه الطفلة، وعالجوھا، حتىّ قمت بما یخشاه

كلّ طبیب: أعلنتُ فشل جھود الإنعاش (لوقف جھود الإنعاش)

وبینما كنت أعلن وقت الوفاة، بالتاریخ والساعة والدقائق



والثواني، ساد الصمت الغرفة، فقد ماتت، وفي ذلك الیوم، كنت

أرتدي جوارب ركوب الدرّاجة المفضّلة لديّ، التي تزینّھا سمكة

ذھبیةّ، وما زلت أحتفظ بتلك الجوارب، فربمّا احترامّا لحیاة تلك

الطفلة التي عاشت ستةّ أیاّم، ولكننّي لم أرتدِ تلك الجوارب

مجدّدًا، ولن أرتدیھا أبدًا، ویمكن أن یستند التطیرّ إلى الخوف من

الظّواھر الخارقة، ولكنّ تطیرّي وتطیرّ كثیرین غیري یستند إلى

فكرة خاطئة مفادھا أنّ أفعالنا تحمل بطریقة ما تأثیرًا أكبر ممّا

.تفعل

ولحسن الحظّ، لم یجد مؤلفّو دراسة تامبل أيّ زیادة في النزیف

بعد استئصال اللوّزتین بناءً على أوجھ القمر، أو لأيّ یوم في

التقویم، أو للون شعر المریض، ولم تأتِ المضاعفات ثلاثیةّ،

حتىّ إننّا ننقل ھذه الخرافات إلى أمراض أكثر خطورة، خارج

نطاق الجراحة: الأسرة لطیفة، ھذا نذیر شؤم ، وربمّا تكون

إحدى العبارات الأقل صحّة في السیاسة التي دخلت الوسط الطبيّّ

من باب المزاح: لا یمكنك قتل الحثالة ، (بمعنى أنّ الأشرار

.(یعیشون إلى الأبد، بینما یموت الطیبّون



وقلةّ من الأطباّء والعلماء والأكادیمییّن سیعلنون على الملأ أنّ س

یسبب ص ، ما لم توثقّ دراسات واسعة النطاق وقابلة للتكرار

وجود ارتباط، ومن الأسلم أن نقول الآن: إنّ التبغ یمكن أن یسببّ

سرطان الرّئة، ولكن لا یمكننا القول: إنّ مُزیل العرق المصنوع

من الألمنیوم یسببّ سرطان الثدي (على الأقل لیس بعد) أو أنّ

القھوة تعیق النموّ عند تناولھا في مرحلة النموّ، ویمكننا القول: إنّ

التعرّض المفرط لأشعةّ الشمس وأسرّة التسمیر یمكن أن یسببّا

أنواعًا مختلفة من سرطانات الجلد، ولكن لا یمكننا القول: إنّ

.منتجات تملیس الشعر تسببّ سرطان فروة الرأس

وقد نرى السبب یحدث ضمن إطارٍ مخبريّ، ولكننّا لا نجد لھ أثرًا

لدى البشر، وفي بیئة مخبریةّ، یمكن بسھولة إیجاد طرق لإثبات

أنّ المكوّنات سامّة، ولكنّ ھذا لا یترجم بالضرورة إلى جسم

الإنسان، ومثال یسیر على نحوٍ لافت، ھو ملح الطعام من الأیاّم

وبصرف ، NaClالخوالي، اسمھ الكیمیائيّ كلورید الصودیوم

النظّر عن النقاشات الساخنة حول إیجابیاّت وسلبیاّت الملح في

النظام الغذائيّ، فإنّ أیونیْھ151 الیسیرین -الصودیوم والكلور-

یشكّلان، كلٌّ على حِدة، عنصرین من أكثر العناصر فتكًا:



الصودیوم مادة زبدیةّ لامعة تنفجر عندما تلامس الماء، وھو لا

یقتل الخلایا فحسب؛ بل یفجّر المختبرات، وأمّا الكلور فھو المادّة

المستخدمة في مطھّرات حمامات السباحة والمبیضّات، ویمكن أن

تكون الكثیر من المكوّنات الأخرى سامّة في بیئة مخبریةّ بجرعة

عالیة بما فیھ الكفایة، غیر أنّ بعض ھذه المكوّنات ینُظر إلیھا

على أنھّا صحّیةّ عند تناول الجرعة المناسبة من الفلوراید152،

والفیتامینات وزیت السمك أومیغا 3 والكحول، ویحتوي التفاح

والنبیذ والماء والأرز على كمّیاّت ضئیلة من الزرنیخ153، وھو

سام بكمیات كبیرة، ویحتوي الإجاص على الفورمالدیھاید154،

بمقادیر أكثر من أيّ لقاح، ویصدق الأمر نفسھ في الاتجّاه

المعاكس: فمجرّد العثور على مادّة في البامیة تقضي على خلایا

سرطان الثدي البشریةّ في المختبر (في طبق بتري

الزجاجي)155، لا یعني أنّ البامیة أصبحت الآن دواءً مثبتاً

.مضاد�ا للسرطان

ولقد انتشرت المخاوف المحیطة بالبارابین والفثالات في

مستحضرات التجمیل والكریمات، على سبیل المثال، نتیجة



الدراسات التي أجریت على الخلایا المزروعة في مزارع

الأنسجة خارج جسم الإنسان (في المختبر)، ولكنّ ھذا لا یتكافأ

مع جسم الإنسان المعقدّ، وإنّ مقارنة تأثیر ھذه المكوّنات في نوع

واحد من الخلایا مع تأثیرھا في تعقیدات النظّام البشريّ تعُدّ علمًا

غامضًا، ولسوء الحظّ، لیس لدینا الكثیر من الدراسات البشریةّ

-أو حتىّ الحیوانیةّ- التي تبینّ ما یمكن أن تفعلھ ھذه الموادّ

الكیمیائیةّ بنا (في الجسم الحيّ)، وھل ھذا یعني أنھّ من الحكمة

توخّي الحذر؟

في حین تعُدّ القوائم الطویلة من الموادّ الكیمیائیةّ المجھولة سبباً

كافیاً لتوّخي الحذر بشأن إدخال أيّ عنصر إلى أجسامنا، علینا ألاّ

ننسى أنّ امتصاص المواد الكیمیائیةّ یختلف بین أن یجري فركھا

على الجلد أو استنشاقھا أو ابتلاعھا، وفي الواقع، یمتصّ الجلد

أجزاء صغیرة من بعض الموادّ الكیمیائیةّ الموجودة في منتجات

العنایة بالبشرة، والعنایة بالشعر، ومستحضرات التجمیل، علمًا

.أنّ تلك الموادّ الممتصّة لا تذھب عادة إلى عمق الجلد



وفي حالات نادرة، عند استخدام وسائل مساعدة مثل لصقات

الإستروجین156، والنیكوتین157، وحتىّ لصقات

المیثیلفینیدیت158 (على غرار ریتالین)، یكون من المطلوب أن

یجري امتصاص الأدویة التي توضع على الجلد لتصل إلى

مجرى الدّم، ولكنّ كریمات البشرة، على الرغم من قوائمھا

الطویلة من الموادّ الكیمیائیةّ، فھي تكاد لا تخدش السّطح، وأمّا

الأدویة المستنشقة، مثل أدویة الربو، فلا یمتصّھا الجھاز التنفسيّ

فحسب، بل تصل أیضًا إلى مجرى الدّم، ویشمل ذلك أدویة فتح

القصبة الھوائیةّ (موسّعات الشعب الھوائیةّ) وكذلك تلك التي تحدّ

من التھاب الشعب الھوائیةّ (الستیرویدات المستنشقة)159،

ویمكن لموسّعات الشعب الھوائیةّ، بحكم تأثیرھا في نظام الأوعیة

الدمویةّ، أن تزید من معدّل ضربات القلب، وحتىّ أن تسببّ

بعضًا من التوترّ، على غرار تأثیر الكافیین، ویمكن أن یرتبط

استنشاق الستیرویدات، عند استخدامھا بانتظام على مدى سنوات

عدة، بتراجعٍ طفیف في النموّ (وإن لم یكن بالضرورة سبباً في



ذلك)، وذلك الذي یؤدّي إلى تراجع یصل إلى نصف بوصة من

.طول الشخص البالغ

وإحدى المضافات الكیمیائیةّ، المستخدمة أساسًا في منتجات

التنظیف ومستحضرات التجمیل، التي طالتھا سمعة سیئّة للغایة

ھي كبریتات لوریث الصودیوم160، وھذا العنصر المستحلب،

استحلبتھ ھو نفسھ صحافة العموم، التي زعمت أنھّ یحتوي على

خصائص مسببّة للسرطان، ویمكن أن یتلف الأعضاء والعینین

والجلد والبیئة، وقد أظھرت الدراسات الواسعة النطّاق عدم وجود

مثل ھذه التأثیرات، وبخاصّة عندما یسُتخدم في كمّیات غیر كافیة

كما في المنتجات الاستھلاكیةّ، غیر أنّ اقتران اسمھ - الذي یوحي

نوعًا ما بأنھّ سامّ - بسوء تفسیر البیانات قد وضعھ على رأس

قائمة المواد المضافة الضارّة في المنتجات المنزلیةّ الشائعة

.الاستخدام161

وتسُتخدم الكثیر من الكلمات الطناّنة في الخطاب غیر الرسميّ،

وكلھّا تبدو حاسمة وعلمیةّ إلى حدّ ما، لدرجة أننّا نأخذ معناھا

على أنھّا حقیقة، والسموم كلمة شائعة، وقد سمعنا عن مدى سمیةّ



عالمنا، من الأطعمة المصنعّة الملیئة بالمكوّنات الاصطناعیةّ إلى

المواد الكیمیائیةّ الموجودة في البیئة، التي نتعرّض لھا من خلال

الھواء أو المنتجات التي نشتریھا، والكلمات مثل: كیمیائيّ، وموادّ

مضافة، وحتىّ البلاستیك، لھا دلالات سلبیةّ (مضللّة)، وفي

المقلب الآخر، غالباً ما تكون الكلمات مثل: عطر طبیعيّ، وغیر

معطّر، وعضويّ، وطبیعيّ، لیست كما تبدو، وإنّ استخدام

المصطلحین عضويّ وطبیعيّ، على سبیل المثال، یعني أشیاء

مختلفة لأشخاص مختلفین (وشركات مختلفة)، ولا تنظّم إدارة

الغذاء والدواء من جھتھا ھذه الشروط؛ لذلك یتمتعّ الناس بحرّیةّ

استخدامھا كما یحلو لھم، ومن المؤسف افتراض أنّ مصطلحات

مثل طبیعيّ وعضويّ تساوي آمن ؛ فالمكوّنات الطبیعیةّ یمكن أن

تكون سامّة أیضًا، فاللبّلاب السامّ طبیعيّ، ولكن حتمًا یجب ألاّ

تفرك بھ بشرتك، والمكوّنات المتوافرة في منتجات التجمیل

ومنتجات التنظیف والمواد الاصطناعیةّ والأطعمة والمشروبات

ھي أمثلة ممتازة حول كیفیةّ تشویش الموادّ بمصطلحات مثل

الارتباط والرابط وذات صلة وسببھا، وعند تقدیمھا في سیاق



تقاریر إخباریةّ أو موادّ ترویجیةّ أو ملصقات تحذیر، یمكن لأيّ

.من ھذه المصطلحات أن تكون مقنعة تمامًا

وقبل بضع سنوات، تلقیّت مكالمة عاجلة من روضة الأطفال التي

یرتادھا طفلي، وكانت المدرسة تخطّط لإزالة العشب

الاصطناعيّ من منطقة اللعّب، وأرادوا معرفة رأیي حول ھذه

المسألة، فقد سمعوا أنھّ یسببّ السّرطان، فأرادوا إزالتھ، ولقد

ترعرعت على الساحل الشرقيّ، حیث كان العشب ینبت بسھولة،

ولم نكن نعاني من أيّ جفاف، ولأننّي لم أكن ألعب كرة القدم أو

أشاھدھا كثیرًا، لم أكن أبدًا مولعة أو خبیرة بالعشب الاصطناعيّ،

باستثناء ما سمعت أنھّ الأحدث والأكبر في ملعب ھیوستن

أسترودوم المغلق الجدید، ولكن من الواضح أنھّ أصبح أكثر فأكثر

ھو المعیار السائد، لیس فقط في ملاعب كرة القدم الأمریكیةّ، بل

في ملاعب كرة القدم الأخرى وساحات اللعب وملاعب البیسبول،

وھذا من شأنھ توفیر ملایین الغالونات من المیاه سنوی�ا، وھو لا

.یحتاج إلى مبیدات حشریةّ، ویتطلبّ أقلّ قدر من الصّیانة

ولكن في أحد الأیاّم، تصدّر العشب الاصطناعيّ نوعًا مختلفاً من

العناوین الرئیسة؛ ففي أوائل عام 2016م، تنبھّت الصحافة



الاستقصائیةّ ووسائل الإعلام إلى موجة من الإصابات الجماعیةّ

بسرطان الغدد اللیمفاویة162ّ بین المراھقین والشباب ممّن كانوا

یلعبون كرة القدم، وكان معظمھم من حرّاس المرمى في الثانویة

أو الجامعة، فكانوا أكثر میلاً من بین جمیع اللاعبین إلى قضاء

معظم الوقت وھم ینزلقون على الأرض لالتقاط الكرات،

ویسقطون فوق العشب الاصطناعيّ؛ أي إنھّم كانوا أكثر عرضة

للاحتكاك المباشر مع العشب، وما أثار موجة الغضب ھو نوع

جدید نسبی�ا من العشب یحتوي على مادّة تسمى كسرة أو حبیبات

المطّاط؛ وھي تتكوّن من إطارات أعید تدویرھا، قطُّعت إلى

حبیبات ناعمة، وأدُمجت في العشب الاصطناعيّ، وكان القصد

ھو إنشاء سطح أكثر لیونة من نموذج العشب الاصطناعيّ القدیم،

بحیث تكون التركیبة الجدیدة أسھل على القدمین والمفاصل فضلاً

على الوجھ الحسّاس عند ارتطامھ بالعشب في أثناء التصدّي

.للھدف

وأكثر من أحد عشر ألف ملعب في ھذا البلد یستخدم الآن كسرة

المطاط، وكسرة المطّاط ھي بالضبط كما تتخیلّھ حبیبات من

المطّاط الأسود، وكان لاعبو كرة القدم دائمًا ما یعودون إلى



منازلھم، وینفضون الحبیبات من شعرھم وجواربھم وآذانھم،

وكانوا ینزعونھ من تحت أظفارھم، ویكشطون البقایا السوداء

المغروزة تحت جلدھم، ولقد كان ھناك بعض القلق الجديّ بشأن

المواد المسرطنة المحتملة في حبیبات المطاط؛ لذلك عندما جرى

توثیق عدد غیر مسبوق من حالات سرطان الغدد اللیمفاویةّ

-سرطان الجھاز اللیمفاويّ- في مجتمع كرة القدم ھذا، تحوّلت

الأنظار إلى كسرة المطّاط163 في الواقع، ویحتوي المطّاط على

بعض المعادن والموادّ الكیمیائیةّ التي تبدو مروّعة، وحتى بعض

المواد المسرطنة المعروفة، ولكن في التحلیل، كانت كثافتھا

ضئیلة جد�ا، لدرجة أنھّ حتى عند استنشاقھا، فإنّ زیادة خطر

الإصابة بالسّرطان بعد ثلاثین عامًا من التعرّض المباشر لھا تبلغ

.نسبتھا واحدًا في الملیون164

نعم، ھناك موادّ مسرطنة، ونعم، ھناك حشد من المصابین

بالسّرطان، ونعم، قد ترفع ھذه الموادّ بالفعل احتمال الإصابة

بالسّرطان لدى أولئك الذین یتعرّضون لھا بانتظام، أو أولئك الذین

لدیھم خطر متزاید للإصابة بالسّرطان بسبب عوامل وراثیةّ،



ولكنھّا لیست سبباً حاسمًا -لیس على حدّ علمنا- على الأقل، ولیس

بعد، فقد یكون ھناك صلة أو على الأكثر ارتباط، وكان لاعبو

كرة القدم یعانون من سرطان الغدد اللیمفاویةّ ھودجكین، وھو

أكثر أنواع السّرطانات شیوعًا في أواخر سنوات المراھقة، مع أو

من دون تاریخ من التعرّض للعشب الاصطناعيّ، فھل رفع

العشب من احتمالات الإصابة لدیھم؟ من الممكن بالتأكید، ولكنّ

العناوین الرئیسة في الإعلام والإصابات الجماعیةّ لا تعني تحدید

السّبب المباشر، وفي حین أنّ مجموعات السّرطان ھذه مقلقة،

فإنّ النتائج بخصوص كسرة المطّاط یجب أن تقودنا إلى مزید من

الدراسات حول سبب محتمل، ولیس مجرّد ارتباط، فعندما یكون

ھناك كیانان شائعان نسبی�ا، مثل التعرّض للعشب الاصطناعيّ

والأورام الخبیثة الأكثر شیوعًا عند المراھقین، فمن الصّعب جد�ا

إثبات السبب، وحتىّ الأطفال الصّغار أصبحوا على درایة بالآثار

المحتملة للسرطان من كسرة المطّاط، ومن المعروف أنّ الفتیان

المشاغبین في المدارس المتوسطة یلتقطون حفنة من الغبار

الأسود، ویرمون بھا صدیقاً، ویقولون: ھیاّ، التقط بعض



السّرطان وآمل أن تكشف الأبحاث المستقبلیةّ الأخطار الحقیقیةّ

.لمكوّنات العشب الاصطناعيّ، وأن نتوخّى الحذر في ھذه الأثناء

الھواتف المحمولة والسّرطان

یمكن أن یقضي الشخص البالغ العاديّ أكثر من عشر ساعات

یومی�ا في النظر إلى الشاشات، بما في ذلك شاشات الھواتف

وأجھزة الكمبیوتر المحمولة وأجھزة التلفاز والأجھزة اللوحیةّ وما

إلى ذلك165، ومن المرجّح أن یدُرج قریباً الإفراط في استخدام

الھواتف المحمولة والتحققّ منھا (ومن الحسابات على وسائل

التواصل الاجتماعيّ) كتشخیص حقیقيّ في الدلیل التشخیصيّ

والدلیل التشخیصيّ والإحصائيّ ،DSM والإحصائيّ

للاضطرابات العقلیة166ّ، كما یوحي عنوانھ، ھو المرجع

الأساس لجمعیةّ الطبّ النفسيّ الأمریكیةّ، فھو یوفرّ معاییر لجمیع

الاضطرابات النفسیةّ المعروفة حالی�ا، ما یمكّن المتخصّصین في

الصحّة العقلیةّ وشركات الأدویة وشركات التأمین وحتىّ

المنظّمات القانونیةّ من اعتماد طریقة موحّدة في تشخیص

المرض وعلاج المرضى، وقد نشُرت الطبعة الأولى في عام



1952م، ومع استمرار التطوّر في مجال الطبّ النفسيّ، تصدر
تحدیثات للتعریفات والمعاییر كلّ خمس إلى عشر سنوات (الدلیل

الحاليّ ھو الإصدار الخامس) وشھدت السنوات الأخیرة ضغطًا

لتصنیف المدمنین على الھواتف المحمولة (المصابین بما یسمّى

النوموفوبیا167، وھو رھاب فقدان الھاتف المحمول) على أنھّم

یعانون من اضطراب عقليّ حقیقيّ، مدمناً أم لا، إذ یقضي

معظمنا الكثیر من الوقت على أجھزتنا المحمولة، ما قد یكون لھ

.عواقب صحیةّ أخرى

ویستخدم الكثیرون البلوتوث أو مكبرّات الصوت أو سماعات

الأذن عند استخدام الھاتف الخلیويّ، فمعظمھم یستخدم ذلك إمّا

بدافع الراحة، أو بوصفھ میزة أمان في أثناء القیادة، أو لإبقاء

أیدیھم خالیة في أثناء تعدّد المھام، ولكنّ بعضھم یستخدم السمّاعة

أو خاصیةّ التحدّث حرّ الیدین168 للوقایة من سرطان الدماغ،

وقد حاولت كثیر من الدراسات التي نشرت في مجلاّت جراحة

الأعصاب، ومجلاّت الھندسة الحیویةّ، ومجلاّت السّرطان، تقییم

استخدام الھاتف الخلیويّ على المدى الطویل وارتباطھ المحتمل



بسرطان الدّماغ أو صلتھ بھ أو سبب الإصابة بھ، وذھب أحد

التقاریر إلى أبعد من ذلك بإظھار وجود علاقة بین الإشعاع

.الخلیويّ وسرطان القلب169

وإنّ كثیرًا من جرّاحي الأعصاب الذین أعرفھم توقفّوا تمامًا عن

وضع الھاتف الخلیويّ مباشرة على آذانھم، ولكن حتىّ مع ھذه

الدراسات الأكادیمیةّ، وعلى الرغم من أنّ بعضم یجري دراسات

حول الدراسات (السابقة)، لا یوجد حتىّ الآن إجماع على وجود

صلة مباشرة بین استخدام الھاتف الخلیويّ وسرطان الدّماغ،

حیث تؤكّد لنا بعض الدراسات أنّ الاستخدام المتكرّر للھاتف

الخلیويّ لا یزید من خطر الإصابة بسرطان الدّماغ، بینما تفید

أخرى أنّ الخطر یتضاعف على مدى عشر سنوات، وبعضھا

یقول: إنّ الخطر یزداد بنسبة 5 إلى 10 في المئة، ومع مثل ھذه

النتائج المتغیرّة على نطاقٍ واسع، كیف یمكن للمرء أن یتخّذ

قرارات لنفسھ، ولأفراد أسرتھ، وللعدد المتنامي باستمرار من

مستخدمي الھاتف من الأحداث؟ وماذا عن الھواتف التي توضع

على المعصم؟ ھل من شأنھا أن تزید من خطر الإصابة بسرطان



العظام من جرّاء تعرّض المعصم مباشرة للإشعاع منخفض

.التردّد؟170

ونظرًا لتعارض البیانات، فسرعان ما انتشرت في وسائل الإعلام

علاقة الھاتف الخلیويّ بسرطان الدماغ كما حرائق الغابات في

عام 2016م، ودخل جرّاحو الأعصاب ذوو الشھرة العالمیةّ في

جدال على الھواء مباشرة، وكانت وجھات نظرھم متعارضة

بشدّة، فمن كان محق�ا؟ كما ھو الحال مع كثیر من التقنیاّت

المتطوّرة والبیانات المتغیرّة حول تواتر المرض، فما زلنا لا

نعرف171، وفي المشھد الكبیر للتطوّر التكنولوجيّ، لا تزال

الھواتف المحمولة جدیدة نسبی�ا، وسرطان الدماغ لیس حدثاً

معزولاً یرتبط بالكامل بنوع واحد من التعرّض للھواتف المحمولة

أو لغیرھا، وما زلت أستخدم ھاتفي الخلیويّ، وفي كثیر من

الأحیان مباشرة على أذني، وقد أصُاب بسرطان في الدماغ، لیس

من استخدام الھاتف الخلیويّ، ولكن بسبب استعداد جینيّ غیر

مكتشف بعد، أو حتىّ نتیجة حظّي العاثر، أو، نعم، ربمّا (جزئی�ا)

بسبب ھاتفي الخلیويّ، ولكنّ الحكم لم یصدر بعد، وفي الوقت



الراھن، ما نعلمھ قطعاً ھو أنّ الھواتف المحمولة تسببّ حوادث

سیارات أكثر من أورام الدماغ، إذ إنّ الرسائل النصیةّ المسیئة

ووسائل التواصل الاجتماعيّ المؤذیة تسببّ ألمًا في الدّماغ،

وتؤدّي حتى إلى الانتحار أكثر من الموجات الكھرومغناطیسیةّ

.التي تنتقل عبرھا

البلاستیك

اقِرأ قائمة مكوّنات معظم مرطّبات البشرة والشامبو وحتىّ

العبوات البلاستیكیةّ، وإذا كنت قد عشت بضعة عقود خلت، فربمّا

لاحظت أنّ الكریمات ازدادت نعومة، وأنّ الشامبو یجعل شعرك

أكثر لمعاناً، وأنّ البلاستیك أصبح أكثر لیونة، ولكنھّ أكثر متانة،

فكل ھذا بفضل كثیر من الإضافات المستخدمة في ھذه المنتجات،

بما في ذلك الفثالات والبیسفنول أ172، وھذه المكوّنات الجدیدة

ھي المسؤولة عن تخلیصنا من زجاجات الرضاعة، وھي التي

ساعدت على صنع شكل من أشكال حلمة الرضاعة والكوب ذي

المصّاصة في العقد الأوّل من الألفیةّ الجدیدة، وساعدت على

إحداث ثورة في وحدات العنایة المركّزة لحدیثي الولادة عن



طریق توفیر مواد بلاستیكیةّ متینة ولكن مرنة لأنابیب التنفسّ

وقسطرة الشّفط والأنابیب الوریدیةّ وأجھزة التنفسّ الاصطناعيّ،

وبعد مرور نحو عشر سنوات على استخدامھا، نشأت المخاوف

بشأن إمكانیةّ تسببّھا في الإصابة بالسّرطان، فضلاً على تأثیرھا

.المحتمل في نظام الغدد الصمّاء (الھرمون) لدى البشر173

ویمكن العثور على ھذه المركّبات، إضافة إلى مستقلباتھا، في

بول الإنسان وحلیب الثدي وحتى دم الحبل السرّي، ویمكن العثور

علیھا في السائل المنويّ، وقد أشار بعضھم إلى أنّ زیادة وجود

الفثالات قد یغیرّ شكل الحیوانات المنویةّ، ما یؤدّي إلى عقم لدى

الذكور أو عیوب خلقیةّ عند الأطفال، وافترض بعضھم أنھّا تزید

من خطر الإصابة بمرض السكري من النوع 2، وتبینّ أنّ

مستویات البیسفنول أ أعلى لدى النساء اللوّاتي تعرّضن لحالات

إجھاض متعدّدة مقارنة بأولئك اللوّاتي لم یتعرّضن إلى ذلك، فكلّ

ھذه الدراسات كانت مفیدة، ولكن لدیھا جمیعاً بعض القواسم

المشتركة: فھي ضیقّة النطاق (لم تتجاوز عینّة كل دراسة مئة

شخص) ولم تراعِ في كثیر من الأحیان المتغیرّات الخارجیةّ،



ومنھا أنّ غالبیةّ المشاركین في ھذه الدراسات ھم من المتطوّعین،

.ما قد ینتج تحیزًّا، ولا یعكس مجتمعاً مثالی�ا

والأكثر من ذلك، قد یكون من الصعب استنساخ البیانات التي

نتجت عن تلك الدراسات، وقد تكون عوامل أخرى ھي المسؤولة

عن ھذه النتائج، ونشیر إلى ھذه القضایا الأخرى بوصفھا

متغیرّات محیرّة، فعلى سبیل المثال: تعاني امرأة لدیھا مستویات

عالیة من البیسفنول أ من حالات إجھاض متعدّدة، وقد وجدت

الدراسة أنّ متوسّط مستوى البیسفنول أ كان أعلى لدى النسّاء

اللوّاتي تعرّضن إلى حالات إجھاض متعدّدة، ولكنّ المستوى

الوسیط للبیسفنول أ كان ھو نفسھ في مجموعتھنّ كما ھو الحال

في المجموعة ذات الحمل الطبیعيّ، فما العوامل الأخرى التي

أخُذت في الحسبان؟ عمر الأم؟ عمر الأب؟ تاریخ الأمراض

النسائیةّ قبل الدراسة؟ تاریخ الحیض غیر المنتظم؟ من الصعب

إیجاد سبب عندما لا تؤخذ في الحسبان العوامل المساھمة

المحتملة الأخرى، وھذه عقبة شائعة في الدراسات الطبیةّ

البشریةّ: من الصعب استخلاص السبب مقابل الارتباط، في حین

أنّ معظم التقاریر الطبیةّ الجیدّة تقرّ بذلك، فحتىّ عبارات مثل (قد



تكون مرتبطة بـ أو یمكن أن یكون لدیھا صلة بـ) تشكّل عناوین

.رئیسة

ونظرًا لأننّا أصبحنا، نحن المستھلكین، أكثر درایة بشأن الموادّ

المضافة التي قد تكون ضارّة، سعینا للتأكّد من إزالتھا، وأقنعنا

أنفسنا بطریقة ما أنّ صحّتنا ستكون أفضل عند إزالتھا من

منتجاتنا، فعلى سبیل المثال، ربما یكون البیسفنول أ أحد أبرز

السموم174، فقد تبینّ من الدّراسات التي أجریت على كلّ من

البشر والقوارض، أنّ ھذا المركّب الذي یحاكي بعض الھرمونات

ا، وأصبح لزامًا الآن على المتاجر الجنسیةّ، قد یكون ضار�

الإعلان بخطّ كبیر في ممرّاتھا عن خلوّ منتجات البلاستیك لدیھا

من مادة البیسفنول أ، وذلك في كلّ من قسم مستلزمات الأطفال

وقسم أدوات المطبخ، ویعدّ ھذا مثالاً رمزی�ا للشعور الزائف حول

ما ھو صحيّ؛ أوّلاً، كثیر من المنتجات التي لم یكن المرء لیعدّھا

على أنھّا تحتوي على مادة البیسفنول أ، مثل السلع المعلبّة

وأنابیب إمدادات المیاه وحاضنات الأطفال حدیثي الولادة، تحتوي

في الواقع على ھذه المادّة. ثانیاً، تمكّنت الشركات المصنعّة

للبلاستیك من التباھي بخلوّ منتجاتھا من مادّة البیسفنول أ



الذي ،175(BPS) بالاستعاضة عنھ بابن عمھ بیسفنول إس أو

تشبھ تركیبتھ الكیمیائیةّ إلى حدّ كبیر تركیبة بیسفنول أ، ومن شأن

ذلك أن یمنحھ خصائص مماثلة من حیث تحسین البلاستیك وحفظ

الأطعمة، ومن المرجّح أیضًا أن یكون لھذه المادّة، تمامًا كما

لبیسفنول أ، تأثیرات في نظام الغدد الصمّاء، بید أنّ سُمعتھ لم

ه بعد لدرجة یضطّر معھا العلماء إلى إیجاد بدیلٍ ألطف، تشوَّ

فالدّراسات التي أجریت على بیسفنول إس لا ترقى من حیث

الشمولیـّة إلى تلك التي أجریت على بیسفنول أ؛ لذا فإنّ خطره

غیر معروف، وقد حظر الاتحّاد الأوروبيّ والولایات المتحّدة

الأمریكیة استخدام بیسفنول أ في زجاجات الأطفال في عامي

2011 و2012 على التوالي، في حین أنّ بیسفنول إس بقي في
المزیج، وبغضّ النظّر عمّا تشتریھ، فإنّ الإیصالات الورقیةّ

تتضمّن مادة البیسفنول إس، حیث یستخدم كلّ من بیسفنول أ،

والآن بیسفنول إس، بوصفھما موادّ مظھّرة للطباعة في كثیر من

أشكال الورق، وأبرزھا الإیصالات، ولكنّ سلامة استخدام

.بیسفنول إس أصبحت موضع شك176ّ



وفي حین أنّ كلمة بلاستیك أصبحت تعادل التوكسین أو السمّ أو

المواد المضافة القدیمة ، فإنّ موادّ البلاستیك ھذه تعود إلى عام

1600 قبل المیلاد، عندما عُثر لأوّل مرة على المطّاط الذي

یتشكّل طبیعی�ا، وھي بولیمرات177، ما یعني ببساطة أنھا تتكوّن

من عدّة وحدات من المونومرات178 - مثل البیسفنول أ - في

سلاسل جزیئیةّ، ولا تتغیرّ البولیمرات الأكثر صلابة؛ أي المكوّنة

من روابط أقوى، مع الحرارة، وأمّا تلك التي تتصّف بمزیدٍ من

المرونة، ما یسمح بقولبتھا وبالحصول على مادّة أكثر لیونة، فھي

لدائن حراریة179ّ، ویمكن أن تمیع بتعریضھا لدرجات حرارة

أعلى، وفي القرن التاسع عشر، اكتشف المطّاط المفلكن180

والبولیسترین181، وجرى إنتاج أول بولیمر اصطناعيّ؛

الباكلیت182، في أوروبا في أوائل القرن العشرین، وینُتج الیوم

أكثر من 300 ملیون طنّ من البلاستیك سنوی�ا، وھو باقٍ قید

الاستعمال، وفي حین یعترف علماء البیئة بأنّ مواد مثل

البیسفنول أ (وربما البیسفنول إس) یمكن أن تغیرّ نشاط الغدد



الصمّاء (الإستروجین بصورة أساسیةّ)، فإنّ الجدل حول مقدار

ا183 .ھذا التأثیر لا یزال مستمر�

الكیماویاّت، المعطّرة أم لا؟

التحقت بأحد المخیمّات الصیفیةّ في السبعینیات، وما زلت أشتمّ

رائحة شامبو ھاربل إسنز184 المنبعثة من حمّامات الفتیات قبیل

العشاء، وكأنھّا تفوح من نبات أخضرَ حقیقيّ، ومجرّد استحضار

تلك الصورة یعیدني إلى زمن البراءة والنعیم، وأتذكّر أنّ رائحة

بلسم الشفاه بون بیل185 لم تكن تشبھ رائحة التوت أو

الكوكاكولا أو العلكة فحسب، بل إنّ طعم ھذه الأصابع الكیمیائیةّ

الملیئة بالعطور التي نضعھا على شفاھنا یشبھ رائحتھا، وكلّ فتاة

صغیرة كنت أعرفھا كانت تتذوّق بلسم الشفاه بلعق شفتیھا

الملیئتین بالموادّ المضافة، وتلك الأیاّم كانت الأفضل، والیوم،

تفوح من حمامات المخیمّ رائحة الماء، وربمّا رائحة خفیفة من

عرق المراھقین؛ فالشامبو أصبح شفاّفاً وخفیف الرائحة، ومرطّب

الشفاه خالیاً من العطر، وبالتأكید لا طعم لھ، والوجھ الآخر

لوجود مركّبات تبدو خطیرة في حیاتك الیومیةّ یتمثلّ في توھّمك



بعدم وجود موادّ ضارّة، وإلیك مثالین حول ھذه النقطة: كم من

المرّات صادفتك العبارات الآتیة على الملصقات: غیر معطّر و

خالٍ من العطر؟ یستخدم بعض الأشخاص مثل ھذه المنتجات؛

لأنھّم ببساطة لا یریدون أن تفوح من بثورھم رائحة المانجو، ولا

من شعورھم رائحة التفاح، ولكنّ الأكثر شیوعًا ھو الفكرة

الخاطئة بأنكّ تعیش بطریقة ما حیاة صحّیةّ وسلیمة أكثر

.باستخدامك موادَّ تحمل مثل ھذه الادّعاءات186

وإنّ المنتجات المصنفّة غیر معطّرة -انتبھ جیدًّا- قد یضاف إلیھا

في الواقع عطر لحجب الرائحة، وقد تعني الخالیة من العطور

أنھّا ببساطة لا تتضمّن أيّ عطور إضافیةّ لحجب العطر الموجود

أساسًا في منتج معینّ، وكلا المصطلحیْن لا تدعمھما وثیقة قانونیةّ

أو لائحة إدارة الغذاء والدواء، ومن ثم، فإنّ معانیھما متروكة

لقمة سائغة، وتعتمد على وجھة نظر الشركة المصنعّة، وھنا

تحدیدًا یمكن خداعنا بعض الشيء، بصفتنا مستھلكین، ونحن

نعتقد أننّا نستخدم منتجات صحّیةّ أكثر في حین أنّ وھم الصحّة

ھو كلّ ما ھنالك، فعلى سبیل المثال، وُجدت الفثالات في

البلاستیك ومستحضرات التجمیل والكریمات منذ



الثلاثینیات187، ومع أنھّا تختلف في التركیب الكیمیائيّ عن

البیسفنول أ، إلا أنھّا تعُدّ أیضًا مركّبات معطّلة للغدد الصمّاء، ما

یؤدّي إلى بلوغ مبكّر ونموّ للأعضاء التناسلیةّ لدى كلّ من

الذكور والإناث، وعلى الرّغم من توافر بعض البیانات المبكّرة

لتأثیرات مستویات الفثالات، في كلّ من الرّحم وفي مرحلة

الطفولة المبكّرة، یستمرّ الجدل بشأن الآثار المباشرة للتعرّض

للفثالات على الصحّة، ولا تشكّل الفثالات والبیسفنول أ سوى

موادَّ قلیلة من الموادّ البلاستیكیةّ الكثیرة التي تحتوي علیھا

منتجات الأمس والیوم على حدّ سواء، وھي بعضٌ من الموادّ

القلیلة التي خضعت للدّراسة حتى الآن، ویمكن للملصقات أن

تكون مضللّة: فلا علاقة لعبارات مثل غیر معطّر، أو خالٍ من

العطر، أو طبیعيّ بوجود أو عدم وجود موادّ مثل البیسفنول أ أو

الفثالات، ولا علاقة لعبارات خالیة من البیسفنول أ وخالیة من

.الفثالات بوجود أو عدم وجود العطور

وخلاصة القول: في حین یستمرّ العثور على بیانات حول

تأثیرات كلّ ھذه الموادّ المضافة، فإنّ التغییرات الرئیسة لم تشمل

إلاّ صیاغة ملصقات المنتج وسلامتھ مع قلیل من الوھم والخداع،



وما زلنا لا نعرف على وجھ الیقین مقدار البیسفنول أ المقبول،

وكمیةّ الفثالات التي تتجاوز حدود الأمان، وما تأثیرھما المباشر

في نموّ أجھزة الغدد الصمّاء، وإنّ الموادّ الآمنة الیوم قد تشكّل

سموم الغدّ، ولقد تجنبّنا البیسفنول أ، لنقع في أخطار مماثلة من

البیسفنول إس فحسب، وإنّ وجود الموادّ المضافة ھو لمنع العلل

الأخرى، فبعض الموادّ المضافة تمنع التلوّث الجرثوميّ؛ فأنشِئ

بعضھا لیحلّ محلّ استخدام موادّ كیمیائیةّ تبدو آمنة مثل

ھیدروكسید الصودیوم188 (وھو غسول، ویعدّ أساسًا بسیطًا

لسوائل التنظیف التي قتلت الآلاف بسبب قدرتھا على حرق اللحّم

.البشريّ)، وأنشِئ بعضھا لمنع المنتجات من التعفنّ في خزانتك

عندما یعُرف السبب والنتیجة، ثم یھُملان

ا في حین أننّي كنت دائمًا متشكّكة بشأن ما قد یعُدّه الكثیرون ضار�

لھم أو للبیئة (على سبیل المثال: وُجدت الأطعمة المصنعّة لیتمكّن

طلاب الجامعات من تناول الطعام بسرعة وبتكلفة زھیدة؛ ویعُدّ

البلاستیك القابل للتسخین في المیكروویف أحد أفضل

الاختراعات حتىّ الیوم؛ وأرضیةّ منزلك لیست نظیفة ما لم تدمع



عیناك قلیلاً)، وأنا أقتنع بالعلم، وأعرف ما یمكن أن یسببّ ضررًا

جسیمًا، ومع ذلك، فحتىّ أكثر طالبات الطبّ تفوّقاً لا تتبّع دائمًا

.نصیحتھا الخاصّة

ارتدتُ الكلیّةّ في بلدة إیثاكا، نیویورك، وھي سھل جلیديّ شتاؤه

بارد ومثلج، ولكنّ ربیعھ جمیل وصیفھ مبكّر، وبصفتي أعبد

الشمس، حیث أدركت في مرحلة لاحقة من عمري كم أكره

الطقس البارد، كانت تلك الفصول الشتویةّ قاسیة عليّ، ولكنّ

فصول الربیع كانت رائعة، ویمكنك دائمًا أن تجدني على العشب

خلال أسبوع المراجعة للامتحانات النھائیةّ لفصل الربیع، لیس

في ظلّ شجرة، بل تحت أشعةّ الشمس، والكتب في متناول یدي،

ولن أنسى أبدًا الدراسة لامتحانات فصل الربیع النھائیةّ لمادة علم

الوراثة؛ فقد كان غلاف الكتاب فضيّ اللون، ویؤدّي تقریباً دور

العاكس لأشعةّ الشمس، عندما یكون مغلقاً، مع أنّ الجزء من

.الكتاب المتعلقّ بالأضرار الجینیةّ لأشعةّ الشمس كان رائعاً

تنشئ أشعةّ الشمس فوق البنفسجیة189ّ روابط غیر طبیعیةّ في

الحمض النوويّ تسمّى ثنائیاّت الثایمین190، وھذه الثنائیاّت ھي



التي تسببّ حروق الشمس، فضلاً على إنتاج صبغة

المیلانین191، ویمتلك بعض الأشخاص قدرة أفضل على

إصلاح ھذه الروابط بعد تعرّضھا للتلف، ولقد أقنعت نفسي

بطریقة ما أننّي مبرمجة وراثی�ا لتجنبّ سرطان الجلد، بسبب

تعافيّ السریع من ثنائیاّت الثایمین، وكانت طریقة رائعة لأتذكّر

بعضًا من علم الوراثة في أثناء الاستمتاع بأشعةّ الشمس، وقد

ذھبت إلى الامتحان النھائيّ، وأنفي أحمر، وبدأ یتقشّر، وأخبرت

معلمّتي بفخر أننّي كنت أصُلح ثنائیاّت الثایمین لديّ، ولقد اعتقدت

أو الجیدّ التي حصلت B بحقّ أننّي مغفلّة، فقد كانت علامة الـ

القلیلة التي تلقیّتھا خلال المرحلة B علیھا واحدة من علامات الـ

.التمھیدیةّ للطبّ

ویعُدّ التلّف الناّتج عن أشعةّ الشمس سبباً، أشُبع درسًا، لجمیع

أنواع سرطانات الجلد كسرطان الخلایا القاعدیةّ وسرطان الخلایا

الحرشفیةّ وسرطان الجلد، ولبعض الوقت، كانت صالونات

التسمیر تدّعي أنھّا تستخدم فقط الأشعةّ فوق البنفسجیةّ (الآمنة)

،UVA والمعروفة باسم الأشعةّ فوق البنفسجیةّ الطویلة المدى

UVB بدلاً من تلك الأشعةّ فوق البنفسجیةّ القصیرة المدى



المسببّة للسرطان على نحوٍ ملحوظ، ولكن من المسلمّ بھ الآن أنّ

UVB كلیھما یمكن أن یسھم في تكوین السّرطان، غیر أنّ أشعةّ

A تعُدّ أسوأ192 (كما یحلو لأطباّء الجلد أن ینصحوا: أشعةّ

.(تسببّ الحروقB 194 تسببّ الشیخوخة193، أشعةّ

في عام 2009م، صنفّت الوكالة الدولیةّ لأبحاث السّرطان أسرّة

التسمیر بأنھّا مسرطنة، ولكنّ صالونات التسمیر التابعة لجمعیةّ

التسمیر في الأماكن المغلقة تستمرّ في إنكارھا أخطار السّرطان

المرتبطة بھا، زاعمة أنّ الدراسات المُدینة لم تجرِ إلاّ على

أصحاب البشرة الفاتحة، أو تدّعي أنّ أطباّء الأمراض الجلدیةّ

متواطئون مع الشركات المصنعّة للموادّ الواقیة من الشّمس، وقد

أصبح التسمیر في الأماكن المغلقة أكثر شیوعًا بین الأطفال

الصّغار، ما یزید من أخطار الإصابة بسرطان الجلد على المدى

القصیر والطویل، بید أنّ كثیرًا من صالونات التجمیل باتت

تحصر عملاءھا بمن تجاوز عمرھم ثمانیة عشر عامًا، وأمّا

الیوم، فإننّي أعیش في مكان من أكثر الأماكن المشمسة على وجھ

الأرض، لدرجة أننّي بذلت جھدًا مضاعفاً لإدارة ظھري للشّمس،



وأعترف أننّي ما زلت أستمتع بأشعةّ الشّمس أكثر قلیلاً مما

SPF) ینبغي، مع واقي شمس یبلغ عامل الوقایة الشمسيّ فیھ

وقبعّة رائعة ونظّارات شمسیةّ، وفي نھایة المطاف، 195(30

.أصبح اللون الفاتح الآن ھو الرائج بدل السّمرة

تأثیر جدید لسبب قدیم: ھل الشخیر یسببّ اضطراب نقص
الانتباه مع فرط الحركة؟

شھدت السنوات العشرون الماضیة زیادة ملحوظة، بل واضحة

فعلاً، في الحالات التي تعاني سواء من اضطراب نقص الانتباه

مع فرط الحركة أم اضطرابات طیف التوحّد، وبالنسبة إلى أولئك

الذین نشؤوا في السبعینیات والثمانینیات، كان ھؤلاء الأطفال

یشار إلیھم على أنھّم مشاغبون أو غریبو الأطوار، ولقد كانوا

یواجھون مشكلات أكثر من الأطفال الآخرین في الفصل، وكان

یطلق علیھم في كثیر من الأحیان اسم مھرّج الصفّ أو

الانطوائيّ، وكانت تلك أوقاتاً بریئة وساذجة، وفي الوقت

الحاضر، یحثّ المعلمّون أھالي الأطفال الذین لا یكوّنون

صداقات بسھولة، أو لا یمكنھم الجلوس بھدوء في أثناء الأنشطة



الجماعیةّ في مرحلة الروضة (أو حتىّ قبل الروضة)، بلطف،

وبحزم، على ضرورة تقییم أطفالھم بھدف تشخیص أحد

الاضطرابات السلوكیةّ الكثیرة ذات الأسماء المختصرة، تلك التي

أصبحت أحرفھا الأولى الآن ضمن اللوّازم التشخیصیةّ لكلّ والد

اضطراب طیف) ASD -ووالدة تقریباً، حتىّ قبل ولادة طفلھما

ADHD ،(اضطراب نقص الانتباه) ADD ،(التوحّد
اضطراب) OCD ،(اضطراب نقص الانتباه مع فرط الحركة)

اضطراب التحدّي المعارض)،) ODD ،(الوسواس القھريّ

على سبیل المثال لا الحصر، وكان بعض ھؤلاء الأطفال في سنّ

لا تزید على الثانیة؛ أي ما زالوا فعلی�ا یرتدون الحفاظات، وفي

حین توافقت حالة كثیر من ھؤلاء الأطفال بالفعل مع معاییر

تشخیص اضطراب نقص الانتباه مع فرط الحركة و/ أو

اضطراب طیف التوحّد، أصبح السؤال: لِمَ ھذا العدد الكبیر؟ ھل

ھؤلاء الأطفال ھم أولئك المشاغبون وغریبو الأطوار أنفسھم، أم

أنّ ھناك حجّة أو سبباً حقیقی�ا لتفسیر ھذا الارتفاع الھائل في عدد

الأطفال الأصحّاء الذین یعانون من تشخیصات نفسیةّ؟



في المجال الذي أعمل فیھ، حیث نعالج المرضى الذین یعانون

من اضطرابات في النوم (عادةً بسبب انسداد في مجرى الھواء)،

دفعت التسعینیات إلى الواجھة مسألة ارتباط التنفسّ المضطّرب

في أثناء النوم لدى الأطفال بطریقةٍ ما بنقص الانتباه، وكان

الدكتور دیفید غوزال یعدّ رائدًا في ھذا المجال؛ فقد قام، في

دراسة بدائیةّ ذات نطاق ضیقّ، بمتابعة مجموعات من الأطفال

تتراوح أعمارھم بین ستّ وسبع سنوات یعانون من ضعف في

أدائھم المدرسيّ، فأجرى دراسات حول نوم ھؤلاء الأطفال في

المنزل، بقیاس مستویات الأكسجین لدیھم ودرجة الشخیر، حیث

یعُدّ ھذا الأخیر مؤشّرًا لانسداد مجرى الھواء، وتبینّ لھ أنّ نسبة

عالیة على نحوٍ مدھش من ھؤلاء الأطفال المكافحین، یعانون من

خلل في التنفسّ في أثناء النوم، ولكنّ ھذا لم یكن الجزء اللاّفت،

فقد جاءت النتائج الرائعة في وقتٍ لاحق: عولج نصف الأطفال

الذین یعانون من مشكلات في التنفسّ لیلاً بإزالة اللوزتین/

الغدّانیاّت، في محاولة لتحسین تنفسّھم في أثناء اللیّل، واستتثني

النصف الآخر من الجراحة، وإحصائی�ا، شھد الأطفال الذین

خضعوا لعملیةّ جراحیةّ تحسّناً ملحوظًا في درجاتھم وأدائھم في



جمیع المجالات بعد عامٍ واحد، بینما بقیت المجموعة غیر

.المعالجة إمّا على حالھا أو تراجع أداؤھا196

في حین كانت ھذه النتائج مذھلة، فإنّ الدراسة تضمّنت كثیرًا من

العیوب، بما في ذلك حجم العینّة (297 طفلاً)، والاختیار الذاتيّ

للخضوع للجراحة (العائلات ھي التي اختارت إجراء الجراحة،

ولم تكن عملیةّ انتقاء الأطفال عشوائیةّ). لھذا السبب لم یتوقفّ

غوزال وزملاؤه عند ھذه الدراسة، فقد أقرّوا بوجود صلة لیس

بوجود سببٍ، بین اضطراب التنفسّ في أثناء النوم وضعف الأداء

المدرسيّ، ونظرًا لأنّ بیاناتھم كانت ذات دلالة إحصائیةّ، فقد

ذكروا أنّ النتائج لم تأتِ بالمصادفة، غیر أنھّم لم یملؤوا أذھان

عامّة الناس بفكرة أنھّم اكتشفوا سبباً لضعف الأداء المدرسيّ،

بھدف إیقاف أفضل المدرسین الخصوصییّن عن العمل

والاستعاضة عنھم بنومٍ جیدّ لیلاً، بل على العكس، أدّت النتائج

التي توصّلوا إلیھا ببساطة إلى مزیدٍ من البحوث وإلى دراسات

.أوسع ومتابعة أطول أمدًا197



وقد أظھر المزید من الاستقصاء وجود ارتباط بین التنفسّ

المضطرب في أثناء النوّم والاضطرابات المعرفیةّ

العصبیة198ّ، بما في ذلك أعراض اضطراب نقص الانتباه مع

فرط الحركة، غیر أنّ أحدًا لم یزعم أنّ التنفسّ المضطرب في

أثناء النوم یسببّ اضطراب نقص الانتباه مع فرط الحركة، وقد

شھد العقد التالي أو نحو ذلك كثیرًا من الدراسات البحثیةّ

والتقاریر غیر الرسمیةّ حول وجود علاقة بین اضطراب التنفسّ

في أثناء النوّم واضطرابات نقص الانتباه، وضعف الأداء

الأكادیميّ والاضطرابات السلوكیةّ، وتحسّنھا الملحوظ مع نومٍ

أفضل، ومجدّدًا، ھناك ارتباط، أو صلة، أو حتىّ رابط، ولكن

لیس سبباً، وربمّا بالقدر نفسھ من الأھمیةّ، إلاّ أنھّ لیس علاجًا،

والتنفسّ المضطرب في أثناء النوم لا یسببّ اضطراب نقص

الانتباه مع فرط الحركة، وإیجاد حلّ للأول لا یعالج الثاني، فقد

یؤدّي اضطراب التنفسّ في أثناء النوّم إلى تضخیم الأعراض،

وقد یؤدّي العلاج إلى الحدّ منھا؛ وھذا تمییز حاسم لمن یسعى إلى

التحسین مقابل من یسعى إلى الحلّ، وإنّ التخفیف من اضطرابات

النوّم سیؤدّي إلى انخفاض كبیر في السلوكات الناتجة عن



اضطراب نقص الانتباه مع فرط الحركة مثل عدم الانتباه

.وضعف التركیز وصعوبة التحكّم في الانفعالات

ھل الزیادة في اضطراب نقص الانتباه مع فرط الحركة لھا علاقة

بزیادة تشخیص اضطرابات التنفسّ في أثناء النوّم؟ ربمّا لا،

فالأطفال یشخرون منذ سنوات، وإنّ الاعتراف بالمشكلة لا یعني

أنّ المشكلة لم تكن موجودة أصلاً، فالارتباط الشائع لاضطرابات

النوّم بأمور تخصّ البالغین مثل الإرھاق في أثناء النھّار، والقیادة

الخطرة، وضعف الأداء في العمل، سبق بكثیر الاعتراف بالآثار

المترتبّة على اضطرابات النوّم لدى الأطفال، وھذا لا یجعل من

.المشكلة الأخیرة مشكلة جدیدة، بل مشكلة معترفاً بھا حدیثاً

وفي مثال معاكس، أظھر عرض الدكتور أندرو ویكفیلد لمجموعة

صغیرة من الأطفال (اثني عشر طفلاً) تعرضّوا للقّاح

الثلاثي199ّ، ارتباطًا ضعیفاً بظھور اضطرابات في الجھاز

الھضميّ واضطرابات نمائیةّ شاملة، التي عُرفت لاحقاً بالاسم

وحتىّ عُرفت في وقتٍ لاحق باسم ،PDD 200 (المختصر

التوحّد، وقد أسيء تفسیر ذلك على أنھّ دلیل بأن اللقّاحات تسببّ



التوحّد، ولكنّ الحقیقة ھي أنّ اللقّاحات لا ترتبط حتىّ ارتباطًا

ضعیفاً بأسباب الإصابة بالتوحّد، وقد ثبت ذلك في دراسات لا

حصر لھا أجریت على آلاف مؤلفّة من الأطفال، ولم یجد مؤلفّو

إحدى الدراسات أیةّ علاقة سببیةّ بین اللقّاح الثلاثيّ والتوحّد

استنادًا إلى مراجعات لآلاف الأطفال: لقد كان لدى أولئك الذین

تلقوّا اللقاح الثلاثيّ وأولئك الذین لم یتلقوّه المعدّل نفسھ من

الإصابة بالتوحّد، مع عدم وجود علاقة زمنیةّ بین تلقيّ اللقّاح

الثلاثيّ وتشخیص الإصابة بالتوحّد، وإنّ الدراسات المماثلة لھذه

الدراسة، ذات العینّة الكبیرة، التي راقبت مئات الآلاف من

الأطفال على مدى سنوات كثیرة، والتي لم تقیمّ اللقاح الثلاثيّ

فحسب، بل لقاحات متعدّدة، لم تجد أیةَّ صلةٍ بین اللقّاح والتوحّد

أو رابطًا أو سببا201ً، وھذا الموضوع، القریب إلى قلبي كما

ھو واضح، سیشكّل موضوعنا للفصل العاشر؛ ولكن یكفي القول:

إنّ اللّقاحات لا تسببّ التوحّد، ومن ناحیة أخرى، یمكن أن یكون

.للأمراض التي تمنعھا عواقب ممیتة

ومَن مناّ لا یحبّ التوت الأزرق؟ إنھّ، في الغالب، حلو المذاق،

ویؤكل مع كلّ شيء تقریباً، وغالباً ما یوصف التوت الأزرق بأنھّ



طعام خارق أو سوبر فود؛ كونھ غنی�ا بمركّبات الفلافونوید202،

وھي مركّبات تمتلك خصائص مضادّة للأكسدة ومضادّة

للالتھابات؛ لذلك عندما تظھر دراسة أنھّ یحسّن أیضًا وظائف

الدّماغ، یكثر الطلب على فطائر التوت الأزرق، ولكن عندما

تظھر عناوین على غرار التوت الأزرق المركّز یحسّن وظائف

الدّماغ لدى كبار السنّ فإنھّا تستحقّ نظرة فاحصة، ففي حین أنّ

ھذه كانت دراسة تقدّمیة203ّ مزدوجة التعمیة204، إلا أنھّا لم

تشمل سوى ستة وعشرین شخصًا، أعُطي اثنا عشر شخصًا منھم

جرعةً عالیة من التوت الأزرق المركّز یومی�ا لمدّة اثني عشر

أسبوعًا، وتناول أربعة عشر شخصًا منھم نظامھم الغذائيّ العاديّ

من دون التوت المركّز (ومع أنھّ من الممكن لھؤلاء الأربعة عشر

شخصًا أن تحتوي وجباتھم الغذائیةّ على الكثیر من التوت الأزرق

العاديّ، إلاّ أنھّم لم یحصلوا على المركّز الذي حصل علیھ

نظراؤھم الاثنا عشر شخصًا المحظوظون)، ثمّ نظر الباحثون في

فحوصات التصویر بالرنین المغناطیسي205ّ، وأجروا بعض

الاختبارات المعرفیةّ للذاكرة في جمیع الموضوعات، فوجدوا أنّ



نتائج الفحوصات تظھر مزیدًا من تدفقّ الدمّ إلى مراكز الذاكرة

لدى أولئك الذین تناولوا التوت الأزرق المركّز، وكان أداؤھم

أفضل في اختبارات الذاكرة، وھذه المعلومات قد تكون صالحة،

فقد شملت أكثر من ضعف عدد الأشخاص الذین شملتھم دراسة

وھي، ،CherryActive ویكفیلد، وإنھّا كانت برعایة شركة

كما ھو متوقعّ، الشركة المصنعّة لمستخلص التوت الأزرق

.المركّز206

كما یقول السطر في أغنیة جو جاكسون: كلّ شيء یصیبك

بالسّرطان ، فلحسن الحظّ، ھذا السطر المتشائم ھو أبعد ما یكون

عن الحقیقة، ولكنھّ یشیر إلى أنھّ، حتىّ قبل عقود عدّة، عندما

كُتبت ھذه الأغنیة، كناّ نتعرض یومی�ا لوابل من التخویف حول

الموادّ الكیمیائیةّ، والعادات، والمیول المسببّة للسرطان، وفي

الواقع، بعض الموادّ والعادات والمیول تسببّ السّرطان أو على

الأقلّ تزید من احتمال إصابتنا بھ، ولكن علینا أن نحذر من

الادّعاءات السریعة، حیث إنّ بعض الدراسات تجري في أنابیب

الاختبار، باستخدام مادّة معینّة بكمیةّ مضاعفة أكثر ممّا یمكن

للمرء أن یتعرّض لھ مدى الحیاة، أو تجري على الحیوانات، مثل



ذباب الفاكھة، وھي أصغر من الفاصلة في ھذه الصفحة، وتذكّر

أنّ كلا� من السبب والرابط والصلة یحمل ثلاثة معانٍ مختلفة

اختلافاً جذری�ا؛ فالسجائر تسببّ سرطان الرئة، وھناك رابط بین

قراءة ھذا الكلام وكونك ذكی�ا، وعدم قراءة ھذا الكلام لھ صلة

.بتفویت الصورة الكبیرة حول السبب والرابط والصلة

 
  

اِحذر الدعایات المضللّة

● الصلات والارتباطات ھي نفسھا، ولكن لكي تكون العلاقة 

.سبباً ینبغي أن تنطوي على ارتباط بنسبة 100 في المئة

یمكن أن تتسببّ سین في حدوث صاد في بیئة المختبر، ولكن ●

.لیس لھا تأثیر صحيّ كبیر في البشر

ا بجرعات عالیة (على ● یمكن أن یكون العنصر الصحيّ سام�

سبیل المثال، الفلوراید والفیتامینات وزیت السمك أومیغا -3

.(والكحول

.یحتوي الإجاص على مادّة الفورمالدیھاید أكثر من أيّ لقاح ●



یمكن أن تكون الملصقات مضللّة، ویمكن للمنتجات غیر ●  

المعطّرة والخالیة من العطر والطبیعیةّ أن تحتوي على مكوّنات

.ضارّة

 



 

الفصل الرابع احذفني من قائمة بریدك اللعّینة دراسة
تستحقّ انتباھك

كیف نفھم مصطلحات الأبحاث الطبیةّ؟
 

  
ھل كلّ دراسة منشورة ذات مغزى وجدیرة بالثقة؟

كیف یمكنك اكتشاف دراسة سیئّة مضللّة؟

ما تعنیھ عبارة یوصي بھ الأطباّء؟

ھل ھناك فرق بین المثبت سریری�ا والمثبت علمی�ا؟  

في عام 2005م، كتب أستاذا علوم الكمبیوتر دیفید مازییر من

جامعة ستانفورد وإیدي كوھلر من جامعة ھارفارد ورقة بحثیةّ

مزیفّة من عشر صفحات بعنوان (احذفني من قائمة بریدك



اللعّینة)207 وقد كان الأمر عبارة عن مزحة رد�ا على دعوات

غیر مرغوب فیھا لأحد المؤتمرات، وقد جرى منذ ذلك الحین

التداول في ورقتھما -التّي لا تحتوي إلاّ على تلك الكلمات السبع،

مكرّرة 863 مرّة- ویمكنك الوصول إلیھا بسھولة عبر

الإنترنت، وفي عام 2014م، أرسل أستاذ آخر في علوم

الكمبیوتر الورقة البحثیةّ المزیفّة إلى المجلة الدولیةّ لتكنولوجیا

الكمبیوتر المتقدّمة، وعلى ما یبدو، كان ھذا الأستاذ بیتر فامبلو

من أسترالیا منزعجًا من الرسائل الإلكترونیةّ غیر المرغوبة من

ھذه المجلة (وغیرھا) فأرسل الورقة البحثیةّ القدیمة بوصفھا ردّ

فعل على أمل أن یتوقفّ السُّخام الإلكتروني208ّ، ولم یتوقعّ أبدًا

ما حدث بعد ذلك: قبُلت الورقة للنشر، وحصلت على تصنیف

(ممتاز) ومع أنّ المنشور یبدو ممیزًّا على نحوٍ فظیع، إلا أنّ

المجلةّ ھي مجلةّ مخادعة مفتوحة تلاحق العلماء، وتعرض علیھم

نشر أعمالھم مقابل رسوم معینّة (رفض فامبلو العرض بدفع

150 دولارًا) وتكون المجلاّت المفتوحة، بحكم تعریفھا، متاحة
مجّاناً على الإنترنت (غالبیةّ الدوریاّت أو المجلاّت العلمیةّ،



خاصّة المرموقة منھا، تكون مقفلة، وتتطلبّ نوعًا من الاشتراك

.(أو بدلاً مالی�ا مقابل تنزیل الأوراق البحثیةّ

وفي حین أنّ ھذه النكتة الكارثیةّ (احذفني من قائمة بریدك

اللعّینة) تجعلنا جمیعاً ننظر باستھزاء إلى أيّ مدى یمكن لعالم

العلوم الزائفة ھذا أن یكون سخیفاً، فإنّ الأمر الأكثر ترویعاً ھو

عندما تقُبل المقالات التي تبدو في ظاھرھا مشروعة، ولكنھّا في

الواقع كتلك الورقة بلا معنى، في المجلاّت المخادعة، وفي عام

2013م، اخترع الكاتب في مجلةّ العلوم جون بوھانون اسمًا
مزیفّاً، ودراسة مزیفّة تمامًا، بإمكان أيّ شخص فوق سنّ الرابعة

عشرة أن یتعرّف إلیھا على أنھّا محاكاة ساخرة، فقد ادّعت

دراستھ أنّ مادّة في الأشنة209 أظھرت خصائص مكافحة

للسرطان، وكانت المنھجیةّ غائبة، والبیانات معروضة بطریقة

غریبة، والنتائج لا معنى لھا، وكان المؤلفّ المصطنع والمؤلفّون

المشاركون لا وجود لھم، وإنّ المؤسّسة التّي قدّمت باسمھا

الدراسة كانت مختلقة، إذ قدّم بوھانون ورقتھ إلى 304 مجلاّت

.مفتوحة، وقبلِھا 157 منھا للنشّر210



وقد أرغمت ھذه العملیةّ اللاّذعة كثیرًا من المجلاّت المفتوحة

على الإجابة عن بعض الأسئلة أو الاعتذار أو الإغلاق، وھذه

بالتأكید بدایة، وشملت عملیةّ لاذعة أخرى أستاذة وھمیةّ تطلب أن

تكون عضوًا في ھیئة تحریر كثیر من المجلاّت المخادعة

المفتوحة، واستخدمت الأستاذة الزائفة اسمًا مستعارًا بولندی�ا یعني

حرفی�ا (احتیال) وقد تلقتّ دعوة من كثیر من المجلاّت لتكون

عضوًا في مجالس التحریر، أو حتىّ تكون رئیسة تحریر، بل إنّ

إحداھا وعدت بأنّ ھذا المنصب لن یتطلبّ أيّ عمل، ومجدّدًا

.ضُبطت المجلاّت بالجرم المشھود211

ولطالما طرحت المجلاّت المخادعة إشكالیةّ في المجتمع العلميّ،

ونظرًا لأنّ العبء یقع على عاتق العلماء للنشر أو للھلاك 212

في عالم یمثلّ فیھ قبول النشر في المجلاّت المرموقة تحدّیاً،

تصبح السوق السوداء عدیمة الضمیر، التّي تفتقر إلى المعاییر

أمرًا لا مفرّ منھ إلى حدّ ما، وقد أدّى نموذج المجلاّت المفتوحة

إلى ظھور عدد كبیر جد�ا من الناشرین الجدد عبر الإنترنت،

ولكنّ كثیرًا منھا فاسد ولم ینشأ إلاّ بھدف الاستفادة من المؤلفّین



الذّین یدفعون مقابل نشر أوراقھم (أحیاناً مقابل آلاف الدولارات)

وفي عام 2011م، كان عدد الناشرین المخادعین 18 فحسب،

ولكن بحلول عام 2016م، وصل العدد إلى 882213 والأمر

یزداد سوءًا، وتتعرّض المجلاّت العلمیةّ للقرصنة الآن: المجلاّت

المستقلةّ تسُرق (المخادعة وغیرھا)، حیث یقوم الأشخاص

بتزویر موقع المجلةّ على الویب، والتماس أوراق بحثیةّ، واستیفاء

رسوم النشر من المؤلفّ مباشرة عند إرسال الورقة، وھناك أكثر

من مئة موقع من ھذه المواقع حتىّ كتابة ھذه السطور، ومن

المرجّح أن یستمرّ ھذا العدد في النموّ، وفي عام 2016م، بدأت

لجنة التجارة الفیدرالیةّ الأمریكیةّ في إدراك ھذه المشكلة المتنامیة

باستمرار بمقاضاة بعض أكبر تكتلاّت النشر المخادعة214

وحتىّ المجلاّت المرموقة یمكن خداعھا، ویمكن للباحثین ذوي

.المستوى الرفیع أن تخدعھم المجلاّت الوضیعة

أخبار مزیفّة ودراسات مزوّرة

كیف یمكنك التنبھّ إلى إشارات الخطر العلمیةّ في وسائل الإعلام

والعناوین الرئیسة التّي تروّج لھذه الدراسات المزیفّة؟ ھل ھناك



فرق بین مجلةّ نیو إنجلاند الطبیةّ والمجلةّ العالمیةّ للعلوم

والتكنولوجیا؟ بالتأكید، ولكن حتىّ الدراسات الطبیةّ الأكثر

شرعیةّ یمكن أن تكون خاطئة، وغالباً ما تكون متحیزّة ومعیبة

بطرق فریدة من نوعھا، أو تكشف عن نتائج توصّلت إلیھا من

عینّة صغیرة من الناس بدلاً من مجموعة تعُدّ بالآلاف أو،

بالأحرى، بعشرات الآلاف، ولعلّ أشھر مقالة علمیةّ في واحدة

من أكثر المجلاّت المرموقة ھي تلك التّي نشُرت في مجلةّ ذي

لانسیت عام 1998م215، وأندرو ویكفیلد، طبیب أمراض

الجھاز الھضميّ للأطفال الذّي ذكرتھ في الفصل السابق، كان

یسعى إلى ربط استخدام اللقّاح الثلاثيّ، الحصبة/ النكاف/ الحصبة

الألمانیةّ، بما أصبح یعُرف فیما بعد بالاضطراب النمائيّ الشامل،

والمعروف الیوم باسم التوحّد، وكما أوضحت، فقد شملت الدراسة

عددًا ضئیلاً بلغ اثني عشر طفلاً، وكان من المفترض أن تكون

ھذه المعلومة معروفة منذ البدایة، ومع الأسف، خُدعت مجلةّ ذي

لانسیت، وأصبحت ھذه المقالة أساسًا لنقاش دوليّ حول سلامة

ا حتىّ الیوم، وعلى الرغم من اللقّاحات، الذّي لا یزال مستمر�

التراجع عن المقالة بسبب البیانات المبلغّ عنھا زورًا، إلاّ أنّ ورقة



ویكفیلد المنشورة لا تزال تمثلّ دراسة مرجعیةّ من نواحٍ متعدّدة،

وإذا كان من الممكن خداع المحرّرین في مجلةّ ذي لانسیت،

فكیف یمكن حتىّ لأكثر المطّلعین طبی�ا التمییز بین البحث الأصليّ

والمخادع؟

وقد وجدت إحدى الخدمات التّي تحظى بتقدیر كبیر من المجلة

الطبیةّ البریطانیةّ التّي تدققّ في الدراسات الجدیدة للأطباّء أنّ 6

في المئة في المتوسّط من جمیع المقالات الجدیدة التّي تنشر في

المجلاّت العلمیةّ كلّ عام جیدّة بما یكفي لیكون لھا أيّ مغزى، ما

یعني أنّ 94 في المئة من الدراسات المنشورة لیست مصمّمة

تصمیمًا جیدًّا، ولیست ذات صلة كافیة لتقدّم معلومات بشأن

رعایة المرضى أو تؤدّي إلى أيّ تغییر في آلیةّ رعایتھم، وقد

كتب المؤلفّون في خلاصتھم: ترتبط المبالغة في الأخبار ارتباطًا

وثیقاً بالمبالغة في البیانات الصحفیةّ 216 أضف إلى ذلك، فإنّ

خلاصة إحدى الدراسات ستكون معاكسة تمامًا للنتیجة النھائیةّ

لدراسة أخرى، وفي أحد الأیاّم تكون القھوة والبیض مفیدتین لك،

ثمّ تصبحان أقلّ فائدة في الیوم التالي، فما الحقیقة؟ تحتوي معظم

الدراسات المصمّمة تصمیمًا جیدًّا على نواة من الحقیقة، ومن ثم،



فإنّ الحقیقة تكمن في مجموع كلّ تلك الأبحاث، ما یجعل من

الصعب على أيّ شخص تقییمھا عن كثب والتوصّل إلى خلاصة

.منطقیةّ وسط بیانات متضاربة

كیف یمكننا إذًا بصفتنا مستھلكین للخدمات الصحیةّ أن نفسّر

منطقی�ا كلّ ھذا التناقض والارتباك؟ لنبدأ بسؤال أساسيّ: ماذا

تعني كلمة (دراسة)؟ في البدایة، ھناك دراسة حالة217، أو

تقریر عن حالة واحدة، على سبیل المثال: زارت سیدّة في

الثلاثین من عمرھا، كانت تتمتعّ بصحّة جیدّة، طبیبھا، فقد عانت

على مدى ثلاثة أسابیع من الحمى والإسھال وطفح جلديّ غریب،

وبدأ شعرھا یتساقط، فخضعت لفحوصات دمّ متعدّدة وأشعةّ سینیةّ

واستشارات مع اختصاصییّن، وكانت قد سافرت قبل أربعة

أسابیع إلى جزیرة استوائیةّ نائیة، حیث تعرّضت للدغة بعوضة

غریبة تحمل فیروسًا غریباً، فھذا مبھر! لنكتبھا بوصفھا حالة

دراسیةّ، إنھّا حالة علمیةّ، إنھّا حقیقیةّ، وقد حدثت بالفعل! مرّة

واحدة. نعم، ھذه ورقة علمیةّ صالحة تمامًا، وتعُدّ دراسة أصلیةّ،

والآن ماذا لو كان ھناك اثنان أو حتىّ ثلاثة من ھؤلاء المرضى؟



ھذه أیضًا ستكون دراسة علمیةّ، ویمكننا، ھذه المرّة، تسمیتھا

.تقریرًا عن سلسلة حالات218

ھذا لا یعني أنّ جمیع التقاریر عن حالات واحدة، أو عن سلسلة

حالات، أو حتىّ دراسات الاستقصاء بلا معنى، فمعظمھا لیس

كذلك، ومعظمھا یضفي قیمة حقیقیةّ على الأدبیاّت الطبیةّ، ویمكن

أن یعُدّ علومًا نافعة، ومع ذلك، یجب على المرء أن یكون ناقدًا

لما یقرأ أو یسمع، حتىّ لو طُرحت كلمات طناّنة على نحو علوم

وبحوث، وبصفتنا أطباّء وباحثین، اعتدنا على التقییم التلقائيّ

لجودة البحوث؛ فھل نشُرت في مجلةّ محكّمة تخضع لمراجعة

الأقران، أم في مجلةّ تدعو المؤلفّین وتتطلبّ رسومًا للنشر؟ ھل

لدى المؤلفّین تضارب في المصالح؟ بعبارة أخرى، ھل كان

المؤلفّون یختبرون عقارًا، ویتقاضون أجرًا من مصنعّ ھذا

العقار؟ في حین أنّ ھذا لیس سبباً، في حدّ ذاتھ، لتشویھ سمعة

دراسة بحثیةّ، فإنّ المؤلفّین یكتسبون مزیدًا من المصداقیةّ إذا

أفصحوا بالكامل عن أيّ تضاربٍ في المصالح وعن جمیع حالات

تضارب المصالح الحالیةّ والسابقة، وھذا ما تتطلبّھ كلّ المجلاّت

الجیدّة، وتفرض عقوبة شدیدة في حال عدم الافصاح عن ذلك



بأمانة، ویمكن للقرّاء التعرّف إلى الاختلافات في الجودة في

المقالات المنشورة في المجلاّت العلمیةّ، سواء قرؤوا المقالات

.بأنفسھم أم رأوھا مقتبسة في وسائل الإعلام الأخرى

وأنا شخصی�ا أمضغ نوعًا معینّاً من العلكة الخالیة من السكّر؛

ولنسمّھا علكة أكمي، ولِمَ لا أفعل؟ یوصي أربعة من كلّ خمسة

أطباّء أسنان شملھم الاستطلاع بالعلكة الخالیة من السكّر

لمرضاھم الذّین یمضغون العلكة، وفي الواقع، أنا أعرف خمسة

أطباّء أسنان، قد یوصي أربعة منھم بالعلكة الخالیة من السكّر،

ولكن قد أكون أنا المریضة الوحیدة التّي تمضغ العلكة لدى طبیب

الأسنان الذّي أزوره، وقد لا ینصح أطباّء الأسنان الأربعة بـعلكة

أكمي، بل بعلكة أخرى خالیة من السكّر، أو ربمّا تدفع أكمي

لأطباّء الأسنان أموالاً طائلة للتوصیة بھا، أو قد تكون زوجة

طبیب الأسنان تعمل لدى أكمي، وربمّا لا یوصي أطباّء الأسنان

بمضغ العلكة على الإطلاق، ولكن إذا أصرّ المریض على ذلك،

فسیوصون بأن تكون خالیة من السكّر، أو ربمّا، مجرّد احتمال،

قام الباحثون لدى علكة أكمي بإجراء مسح أعمى219 لجمیع

أعضاء الجمعیةّ الأمریكیةّ لطبّ الأسنان البالغ عددھم 150 ألفاً،



وسألوا: ما العلكة التّي توصي بھا لمرضاك الذّین یمضغون

العلكة؟ من بین 135 ألف مستجیب، أوصى 108 آلاف بعلكة

أكمي، وعلى الأرجح، لم یكن ھناك سوى خمسة أطباّء أسنان

مختارین بعنایة، وما نوع العلكة التّي یوصي بھا طبیب الأسنان

الخامس؟ علكة شوغرفول مع سكّر؟ أم أنّ طبیب الأسنان

الخامس كان منزعجًا جد�ا من السؤال الغریب، لدرجة أنھّ لن

یوصي بأيّ نوع على الإطلاق، بل ربمّا أوصى ماضغي العلكة

بمزید من الزیارات إلى عیادة الأسنان؟

من المعروف أنّ الدراسات الاستقصائیةّ تمثلّ تحدّیاً، فقد أدّیت

دور المستقصي من جھة كما المستجیب للاستقصاء في الجھة

المقابلة، وقد وجّھت استفسارات حول ممارسات جراحیةّ محدّدة

إلى جمیع أعضاء اختصاص معینّ (یعدّون بالآلاف) وصولاً إلى

أعضاء اختصاص فرعيّ (یعدّون بالمئات) ویمكن للدراسة

الاستقصائیةّ أن تحصل على معدّل استجابة لا یتجاوز 15 في

المئة أو حتىّ أقلّ، ما یضعف البیانات على نحوٍ كبیر، ونادرًا ما

تحُدّد الإجابات عن الأسئلة بنعم أو لا، بل تتضمّن على الأرجح

خیارات مثل دائمًا، وأحیاناً، وأبدًا؛ أو أوافق بشدّة، أو أوافق، أو



أوافق إلى حدّ ما، أو لا أوافق إلى حدّ ما، أو لا أوافق، أو لا

أوافق بشدّة، وإنّ المشاركة في استطلاعات الرأي مرھقة للذھن،

ولكنّ المرھق أكثر للذھن ھو تقییم البیانات، ومن ھنا كانت

دراسة أطباّء الأسنان جمیلة للغایة، ولقد كانت وجھة نظر

تسویقیةّ بحتة، ولم تتطلبّ دراسة حقیقیةّ، وقد نجحت، وعندما

تقرأ أو تسمع عن دراسة استقصائیةّ، كالموقف من العلكة، من

الصعب معرفة ما تعنیھ، وإذا كان ھناك مجموعة من الأطباّء،

كیف جرى اختیار ھؤلاء الأطباّء؟ من بین المدعوّین للمشاركة،

ما نسبة المشاركین، ولِمَ شاركوا؟ ھل تقاضوا أجرًا مقابل ذلك؟

تقدّم بعض استطلاعات الرأي عرضًا للدخول في سحب مقابل

المشاركة، وھل الجائزة المبتغاة تستحقّ الجھد؟ ھل تعدّ إكراھًا أم

رشوة أم مجرّد حافز؟ ھل صرّح جمیع المشاركین عن احتمال

أيّ تضارب في المصالح؟ وكما یجیب معظمنا على استطلاعات

الرأي من جمیع الأنواع، فإنّ الإجابات عادةً تستند إلى الرأي

ولیس إلى النتائج، فكن متشكّكًا عندما یستند العنوان الرئیس إلى

دراسة استقصائیةّ، وما لم تكن تحبّ مضغ العلكة مثلي، أو كنت

.أحد ھؤلاء أطباّء الأسنان الأربعة، فھذا ھو الواقع



أخبار حقیقیةّ حول المنشّطات

على عكسي، ینھض زوجي مبكّرًا، ویمحّص في عدد من

الصحف كلّ یوم قبل شروق الشمس بوقتٍ طویل، وإنھّ الجرّاح

البارع، والمشرف على مقالاتي، القادر على التخلصّ من الغثّ

والوصول إلى السمین، وبینما أجلس عیناي مجھدتان مع فنجان

من القھوة السادة في صباحات الشتاء الغائمة، كان غالباً ما

یناولني عددًا من المقالات مع دوائر حمراء حول عناوینھا من

صحیفة أو أكثر من الصحف المطبوعة الثلاث التّي نتلقاّھا كلّ

یوم، و ھنا. اقرئي ھذا قبل الذھاب إلى عیادتك الیوم، سیرغب

مرضاك ببعض التفسیرات . أو قد تلُغى مواعیدك الیوم، فاقرئي

 . ھذا لتعرفي السبب

أظھرت دراسة جدیدة أنّ التصویر المقطعي المحوسب220

یسببّ السرطان، وقد أظھرت دراسة جدیدة أنّ أنابیب الأذن

للتخفیف من الالتھابات المتكرّرة و/ أو سوائل الأذن المزمنة غیر

ضروریةّ، وتوفيّ مایكل جاكسون من جرعة زائدة من

البروبوفول221، وھو دواء مخدّر ممیت، وتعرّضت فتاة



صغیرة لنزیف مروّع بعد عملیةّ جراحیةّ للوّزتین والمجرى

.الھوائيّ، وأعلن الآن عن موتھا دماغی�ا

وكانت ھذه كلھا أخبارًا حقیقیةّ ودراسات حقیقیةّ وتقاریر عن

حالات حقیقیةّ، وكان لھا آثار حقیقیةّ، وإن كانت مؤقتّة، ولكن كما

ھو الحال مع معظم العناوین الرئیسة، ینبغي للمرء أن یبحث

بصورةٍ أعمق نوعًا ما، وفي الواقع، تنبعث من التصویر

المقطعيّ المحوسب إشعاعات قد تكون ضارّة، یكون لھا تأثیرات

طویلة المدى في أولئك الذّین یتلقوّن فحوصات متعدّدة خلال

حیاتھم، وقد أجریت دراسة حشدیةّ تراجعیة222ّ حول التعرّض

للأشعةّ المقطعیةّ التّي تزید من خطر الإصابة بالسرطان في

المملكة المتحّدة، ونشرت في مجلةّ ذي لانسیت في عام

2012م، وتعني الدراسة التراجعیةّ أنّ المؤلفّین بحثوا في
الماضي، وتعني حشدیةّ أنّ مجموعتین على الأقل خضعتا

للدراسة، واستعرض الباحثون بیانات مرضى مصابین بالسرطان

دون سنّ الثانیة والعشرین بین عامي 1985 و 2002م، وھي

فترة طویلة في لغة الدراسات الطبیةّ، ولقد بحثوا على وجھ

التحدید في حالات أورام الدّماغ وسرطان الدم، حیث من المرجّح



أن تكون ھذه السرطانات مرتبطة بالتعرّض للإشعاع، فنظروا في

حالة ما یقرب من مئتي ألف مریض، وھذا عدد ضخم، ولكنّ

النقطة ھي أنّ ھؤلاء المرضى كان لدیھم تشخیص مسبق

بالسرطان، وقد یفسّر ذلك خضوعھم المتعدّد لفحوصات التصویر

المقطعيّ المحوسب، وكان ھؤلاء المرضى أكثر عرضة لخطر

الإصابة بورم في الدّماغ أو سرطان الدّم، وھذا الخطر من شأنھ

أن یرتفع مع زیادة عدد مرّات فحص الأشعةّ المقطعیةّ، وھذا

الخطر حقیقيّ، ولكن إلیك كیف تتُرجم الأرقام: في السنوات

العشر التّي تلت الفحص الأوّل للمرضى دون سنّ العاشرة، قدُّر

ارتفاع حالات الإصابة بكلّ من سرطان الدّم وورم الدّماغ بحالة

واحدة لكلّ عشرة آلاف مریض تعرّض للتصویر بالأشعةّ

.المقطعیة223ّ

وإنّ حصول حالة واحدة زائدة في أيّ من ھذه الأورام الخبیثة یعُدّ

كثیرًا وأكثر ممّا ینبغي، ولكن یجب على المرء أن ینظر إلى

المسائل الأخرى؛ فلِمَ طُلبت ھذه الأشعةّ المقطعیةّ؟ ھل كان ذلك

لتخوّفٍ من نزیف في الدماغ یھدّد الحیاة بعد التعرّض لإصابة أو

جراحة؟ أم بسبب أمعاء مسدودة محتملة تتطلبّ جراحة عاجلة؟



كم أنقذت عشرة الآلاف صورة بالأشعةّ المقطعیةّ ھذه من أرواح،

وكم عدد الأرواح التّي أنقذھا تقییم ھذه الصور؟ بصفتنا أطباّء،

أخذنا ھذه الدراسة على محمل الجدّ، حیث كانت ھناك أعداد

كبیرة، ووجدت الدراسات اللاّحقة نتائج مماثلة، غیر أنّ الإعلان

.ببساطة أنّ الأشعةّ المقطعیةّ تسببّ السرطان ھو إعلان خاطئ

وتمثلّ جراحة أنبوب الأذن224 الجراحة الأكثر شیوعًا التّي

تجُرى للأطفال في الولایات المتحّدة أمریكیة، حیث یوضع سنوی�ا

ما یقرب من ملیون جسم بلاستیكيّ یشبھ البكرة بحجم مللیمتر

واحد في الآذان الصغیرة، ونحو ثلاث مئة منھا، أجریھ أنا كلّ

عام، وقد أجریت، خلال مسیرتي المھنیةّ، ما لا یقلّ عن عشرة

آلاف، وتعمل أنابیب الأذن بوصفھا نظام تصریف مؤقتّ للأطفال

الصغار الذّین لا یمكنھم موازنة الضغط بعد التعافي من نزلة

برد، حیث یعانون إمّا من التھابات حادّة ومتكرّرة في الأذن/ أو

سوائل مزمنة عالقة خلف طبلة الأذن، ما یؤدّي إلى ضعف مؤقتّ

في السمع، ومشكلات في التوازن، وتأخّر في الكلام، وحالة من

البؤس العام لدى الأطفال وكلّ من حولھم، ویمكن أن یسببّ سائل

الأذن ما یصل إلى 40 في المئة من فقدان السمع، ما قد یؤدّي



إلى تأخّر في الكلام وعجز لغويّ، وعلى الفور، یؤدّي وضع

أنبوب الأذن إلى استعادة السمع، إضافة إلى التخلصّ من

الانزعاج المزمن الناجم عن التھابات الأذن، وبالنسبة إلى

الكثیرین، فإنھّا أشبھ بمعجزة جراحیةّ صغیرة، ولنطرح

المعجزات جانباً، فھل یمكن لھذا السائل أن یتبدّد بأعجوبة من

تلقاء نفسھ؟ الجواب ھو نعم، أحیاناً. وتجُرى جراحة أنبوب الأذن

في غرفة العملیاّت الصغرى أو الكبرى، ویخضع الأطفال

للتخدیر لمدّة عشر دقائق تقریباً، ویمكنھم متابعة روتینھم في وقتٍ

لاحق من ذلك الیوم أو في الیوم التالي، وقد یكون ھذا الإجراء

من أكثر الإجراءات المُرضیة التّي نقوم بھا؛ فھو ینطوي على

أخطار قلیلة أو معدومة، ویتطلبّ القلیل من العنایة أو لا یتطلبّ

أیةّ عنایة من جانب الأھل أو الطفل، ومن شأنھ أن یغیرّ حیاتھم،

ولكن كیف للمرء أن یقرّر ما إذا كناّ نبالغ في إجراء جراحة

أنابیب الأذن، في ضوء ھذا الارتفاع في معدّل الرضا، وانخفاض

الجوانب السیئّة على المدى الطویل، وندرة النتائج السلبیةّ؟ في

الواقع، تظُھر بعض البحوث الجیدّة أنّ وضع أنبوب الأذن أصبح

.مبالغاً فیھ، وأننّا نجري الكثیر من ھذه العملیةّ من دون داعٍ



وعندما حلّ أحد ھذه العناوین بالقرب من قھوتي ذات صباح،

كنت أعلم أنّ عليّ الحصول على البیانات الصحیحة قبل أن ألتقي

مریضي الأوّل في ھذا الیوم، وبالفعل، جاء في العنوان الرئیس:

التھاب في الأذن؟ فكّر مرتین قبل إدخال الأنبوب 225 وبمجرّد

أن تناولت الكافیین، كان ھذا الأمر یحتاج منيّ إلى معالجة، فھو

لم یكن مبنی�ا على نظرة إلى الماضي أو استطلاعات رأي أو

تقریر عن حالة، وقد سعى أحد أشھر أطباّء الأطفال والعلماء

السریرییّن في العالم، الدكتور جاك بارادیس، إلى إثبات خطأ

الجرّاحین، فنظر في التأثیر المستقبليّ في الألوف المؤلفّة من

الأطفال، من سنوات الطفولة المبكّرة إلى الصفّ الرابع وما بعده،

حیث أجرى دراسة لمجموعات من الأطفال الذّین یعانون من

التھابات حادّة متكرّرة أو سوائل مزمنة خلف طبلة الأذن، مع أو

من دون فقدان للسمع، ولقد تتبعّ ھؤلاء الأطفال سنوات، ولم یكن

في حاجة إلى النظر إلى الوراء، بل نظر إلى الأمام، فوجد أنّ

الأطفال الذّین لم یعالجوا (بأنابیب الأذن) على الفور وصلوا في

نھایة المطاف إلى المستوى نفسھ من حیث الكلام واللغّة كما

الأطفال الذّین وضعت لھم أنابیب أذن على الفور، وخلاصة



القول: یجب الاّ یھرع الأطباّء بمرضاھم إلى غرف العملیاّت،

فسوف یبلو الأطفال بلاءً حسناً في كلتا الحالتین، ولكن ھنا یحتاج

المرء إلى القراءة بین السطور، ورؤیة ما لم یكُتب في العناوین

.الرئیسة

بادئ ذي بدء، لا یعني التأخّر في وضع أنبوب الأذن أنّ الجراحة

ألغیت نھائی�ا، بل یعني فقط أنّ الطفل إذا عانى من السوائل مدّة

خمسة أشھر بدلاً من ثلاثة، فسوف یحرز القدر نفسھ من التقدّم

في منتصف المرحلة الابتدائیةّ، ولكن ما یجري تجاھلھ كثیرًا ھو

حالة البؤس التّي یعاني منھا ھؤلاء الأطفال من جرّاء التھابات

الأذن المؤلمة، ما یتطلبّ جرعات متعدّدة من المضادات الحیویةّ

وزیارات متكرّرة إلى الطبیب وحرمان من النوم، وما یجري

التغاضي عنھ أیضًا ھو مكافحة الأھل القلق إزاء معاناة الطفل،

والقلق عند تضاؤل السمع، وإن كان قابلاً للعكس، والتحدّیات

المتمثلّة في الزیارات المتكرّرة إلى الطبیب، والرحلات غیر

المجدولة إلى مراكز الرعایة المستعجلة أو غرف الطوارئ،

ومشاریع السفر التّي تتعرّض للإلغاء، وضیاع وقت العمل،

وكانت النقطة المحقةّ (للغایة) في الدراسة ھي أنھّ على الأطباّء



وضع إرشادات أكثر صرامة حول عملیةّ وضع الأنبوب في

الأذن، ولیس أنھّ علیھم عدم إجرائھا على الإطلاق، وقد وُضعت

الإرشادات، وغیرّ معظم الأطباّء ممارساتھم وفقاً لھذه التغییرات،

.ولكن لیس استنادًا إلى عناوین الصحف

وقد أعُلن عن وفاة مایكل جاكسون في المستشفى التّي أعمل بھا،

ا، ولا یعُدّ خرقاً لقوانین الخصوصیةّ، فقد تصدّر وھذا لیس سر�

الخبر الصفحة الأولى من كلّ صحیفة، وشكّل الملف الإخباريّ

الأبرز في كلّ مجلة في ذلك الأسبوع، ویعُدّ أحد أكبر التقاریر

الإخباریةّ عن الحوادث في التاریخ، ولقد كانت أخبارًا مروّعة

ومذھلة لدرجة أنّ خبر وفاة فرح فوسیت بعد صراعٍ طویل مع

المرض، على بعد أمیال قلیلة، وقبل ساعاتٍ قلیلة، لم یكن سوى

ومضة على الشاشة، وتوفيّ جاكسون بالسكتة القلبیةّ، ولكنّ سبب

وفاة فنان نشِط في الخمسین من عمره على نحوٍ مفاجئ، كان

موضع تساؤل على الفور، وسرعان ما تبینّ أنھ تلقىّ دواءً (في

المنزل، لیس إلاّ) یسمّى البروبوفول، وھو دواء وریديّ سائل

أبیض بلون الحلیب، نحبّ أن نطلق علیھ اسم (حلیب النسیان)،

فقد كان یعاني من أرق رھیب، فأعطي ھذا الدواء على نحوٍ



خاطئ لحثھّ على النوم، وكانت ھذه فكرة مجنونة لأسباب لا

حصر لھا، والنوم تحت تأثیر مخدّر عام لا یعُدّ ذلك النوم المریح

.الذّي یختبره المرء بصورة طبیعیةّ

ویعُدّ البروبوفول مھدّئاً قوی�ا للجھاز التنفسيّ یمكن أن یؤدّي إلى

عدم قدرة المرء على التنفسّ بمفرده، وھذا لا یشكّل سوى أحد

آثاره الجانبیةّ، ویعمل ھذا الدواء الرائع على تخدیر المریض،

والحدّ من الحاجة إلى الأدویة ذات الأخطار العالیة كالمرخّیات

العضلیةّ والمخدّرات وغازات البنج المتبخّرة، وإنّ البروبوفول

یخلفّ آثارًا ضئیلة أو معدومة، ونادرًا ما یسببّ الغثیان أو

الحساسیةّ، ولكن لا بد من أن یخضع لإشراف شخص مدرّب في

بیئة خاضعة للمراقبة الكامل، وھذا لا یعني ضرورة وجود طبیب

قلب في إحدى غرف المعیشة في بیل أیر226، ولمدة أسابیع بعد

وفاة جاكسون، رفض المرضى تناول (العقار القاتل) فھل كان

البروبوفول، على نحوٍ ما، أكثر أماناً قبل وفاة جاكسون؟ وكیف

أصبح آمناً من جدید، حیث إننّي لم أسُأل عنھ منذ سنوات؟ یمكن

لتقریر إخباريّ عن حالة مأساویةّ واحدة أن یكون أكثر تأثیرًا من

.دراسة لآلاف الحالات، غیر أنّ عمر ھذا التأثیر قصیر



وتعُدّ عطلة ما قبل عید المیلاد من أكثر الأوقات ازدحامًا في العام

بالنسبة إلي، فإنھّ موسم استئصال اللوّزتین: فالأطفال في سنّ

المدرسة لدیھم استراحة طویلة مناسبة للتعافي من الجراحة، وھو

الوقت المثاليّ للاستفادة من التأمین بعد الوفاء

بالمستقطَعات227: لم یكن ھذا ھو الحال في عام 2013م، ففي

9 دیسمبر من ذلك العام، وصلت جاھي ماكماث إلى مستشفى
الأطفال في أوكلاند لإجراء عملیةّ استئصال اللوّزتین إضافة إلى

عملیاّت جراحیةّ أخرى ذات صلة بمجرى الھواء للتخفیف من

انقطاع النفس الانسداديّ في أثناء النوم، ومع أنّ التفاصیل الطبیةّ

لحالتھا لم تعُرف بعد، فقد أصیبت بنزیفٍ حادّ وانسداد في مجرى

الھواء في الساعات التّي تلت الجراحة، ما أدّى إلى توقفّھا عن

التنفسّ، وجرى إنعاشھا، مع أنّ أطباءھا أعلنوا وفاتھا دماغی�ا في

12 دیسمبر228 وقد أدّت ھذه الحالة إلى نقاش من أكثر
النقاشات انتشارًا في التاریخ الحدیث حول الموت الدماغيّ مقابل

الإبقاء على قید الحیاة، بعد قضیةّ تیري شیافو القانونیةّ الشھیرة

التّي تتعلقّ بالحقّ في الموت التّي انتھت في عام 2005م

(للتذكیر: كانت تیري في حالة غیبوبة لا عودة منھا، وأرادت



الدولة وزوجھا نزع أجھزة الإنعاش عنھا، في حین رفض والداھا

الأمر، وتلا ذلك سلسلة من التحدّیات القانونیةّ التّي حظیت بتغطیة

.(إعلامیةّ كبیرة لسنوات إلى أن نزُع عنھا أخیرًا أنبوب التغذیة

ولكن ربمّا كانت النتیجة الجراحیةّ غیر المسبوقة لافتة أكثر

لجرّاحي ومرضى اللوّزتین، فقد كانت الحالة مروّعة، وكان

التقریر عن الحالة مدمّرًا، ولكنھّا حالة نادرة للغایة، ولقد شكّكت

بحقّ في المؤشّرات والمضاعفات المحتملة لاستئصال اللوّزتین

بالنسبة إلینا جمیعاً، نحن الجرّاحین، وفي الأسابیع التالیة، كان

لدینا متسّع من الوقت للتأمّل في ذلك، حیث ألغى معظم مرضانا

.المواعید المقرّرة لجراحتھم

في حین أنّ الدراسات التّي تغطّي عشرات الآلاف والتّي تظھر

أنّ المرضى حققّوا نتائج ممتازة بعد الجراحة لا تتصدّر عناوین

الصحف، إلاّ أنّ مأساة واحدة تتصدرھا، وكما تلاشت قضیةّ وفاة

مایكل جاكسون من الواجھة، كذلك تلاشت قضیةّ جاھي مكماث،

وأصبح التركیز في كلتا الحالتین على الصراعات القانونیةّ: ھل

كان طبیب مایكل جاكسون مخطئاً؟ ھل جاھي مكماث لا تزال

على قید الحیاة؟ لم تعد أخطار البروبوفول ولا الوفیاّت بعد



استئصال اللوّزتین موضع نقاش، ولم تدم أيّ من المسألتین

الطبیتّین طویلاً، فبعد أسبوع أو أسبوعین من وفاة جاكسون، لم

یكن أحد ممانعاً من جدید بأن یتدّفق البروبوفول في عروقھ،

وبحلول ینایر 2014م، كان جدول مواعیدي لجراحة استئصال

.اللوّزتین مكتظ�ا

ولا توجد إجابة سھلة أو شیفرة تمكّن المرء من التمییز بین

البحوث الردیئة والحقیقیةّ، وتتمثلّ المھمّة الأولى في أن تختفي

المجلاّت المخادعة، ولكنّ النظام الأكادیميّ معروف بممارسة

الضّغط، فالحالة الوظیفیةّ والمھنیةّ للشخص ترتبط ارتباطًا وثیقاً

بكمیةّ المنشورات، ومن ھنا كان استعداد الناس لإنفاق الأموال

لنشر ورقة بسرعة، من دون أن یدركوا متى تكون المجلةّ

مخادعة، ولكنّ البرامج الأكادیمیةّ أصبحت أكثر وعیاً بھذه

المعضلة، وبدأت تركّز أكثر على النوعیةّ بدل الكمیةّ، وبصفتي

أكادیمیةّ متمرسّة إلى حدّ ما، فأنا دائمًا ما أشكّ في أيّ دعوات

لتقدیم أوراق للمجلاّت أو عروض للمؤتمرات، وفي حین أنھّ من

السھل أن یشعر المرء بالفخر عند تلقیّھ ھذه الدعوات، إلاّ أنھّا

غالباً ما تكون مخادعة، ویصبح الأمر أكثر تشویشًا؛ لأنّ بعض



المجلاّت المفتوحة تنشر دراسات شرعیةّ، ولكن عندما تطلب

المجلاّت من المؤلفّین ما یصل إلى 2000 دولار لنشر أعمالھم،

كلّ ذلك تحت اسم النشر السریع والانتشار شبھ المضمون عبر

الإنترنت، فإنّ معظمنا یفكّر (أو ینبغي أن یفكّر) مرّتین،

والمجلاّت المرموقة لا تقبل أكثر من 5 في المئة من المقالات

التّي ترسل إلیھا، فإذا احتاجت إحدى المجلاّت إلى أن تلتمس

إرسال المقالات، فھناك حتمًا مشكلة، وینبغي ألاّ یشكّل توقیت

النشر عاملاً حاسمًا، ففي حین أنّ المقالات الروتینیةّ قد تستغرق

ما یصل إلى اثني عشر شھرًا أو حتىّ أكثر لتصل إلى الصحافة،

حتىّ بعد قبولھا في إحدى المجلاّت، فإنّ المقالات الملائمة ترُفع

إلى رأس القائمة، ویمكن نشرھا على موقع إحدى المجلاّت على

الإنترنت في غضون شھر، ولكنّ ذلك لا یساعد القارئ حتىّ على

أھمّ المصادر الإخباریةّ المرموقة، ویمكن أن تحتوي عناوین

المجلاّت على ادّعاءات طناّنة، وأن تكون التقاریر صادرة عن

مؤسّسات محترمة، ومع ذلك من السھل التعرّض للخداع، ولكن

بقلیل من الفحص السریع، یمكنك أنت أیضًا المشاركة في التدقیق

.في صحّة العناوین الرئیسة



بدایةً، تحققّ من مصدرك الأوّل: ھل كان عنواناً رئیسًا في موجز

فیس بوك أو تویتر أو إنستغرام؟ وإذا نقرت على الرابط، فھل

یحتوي التذییل على إعلانات مرتبطة مباشرة بالعنوان؟ (على

سبیل المثال، إعلانات لمستخلص الجنكة بیلوبا229 بعد مقال

یروّج للفوائد الصحّیةّ للجنكة بیلوبا؟)، فابحث عن بعض الأرقام

الأساسیةّ: كم بلغ عدد الأشخاص في الدراسة، وكم طالت مدّتھا؟

وعند النظّر في العلاجات، كم من الوقت بقي الأشخاص

(معافین) بعد العلاج؟ احترس من البیانات التّي فسُّرت على نحوٍ

خاطئ، أو حُرّفت بطریقةٍ ما لدعم فكرة أو نظریةّ معینّة؛ لذلك

عندما تقرأ العنوان التالي: كثیر من الدراسات تفضح خرافة

الدھون المشبعة ، اقرأ ما بین السطور، كم دراسة بالضّبط؟ كم

بلغ العدد الإجماليّ للمشاركین؟ ما ھي أنواع الضوابط

.المستخدمة؟ التلاعب بالبیانات أمرٌ متفشٍّ

وابحث عن الكلمات الطناّنة على غرار: معجزة وغیر مسبوقة

ولافتة، وبالنسبة إلى العلماء المتمرّسین، لا تعُدّ أيّ دراسة، مھما

كانت كبیرة أو صغیرة، معجزة أو غیر مسبوقة أو لافتة، فیجب

أن یسمّي مصدرك المجلة أو المؤتمر، حیث نشُرت الدراسة



الأصلیةّ، وفي حین أنّ كثیرًا من ھذه الدراسات تتطلبّ رمزًا

للدخول وقراءة الدراسة بأكملھا، ینبغي أن یكون الوصول إلى

الملخّص متاحًا للعموم، بحیث یمكنك الاطّلاع على بعض

تفاصیل الدراسة، بما في ذلك الھدف، والفرضیةّ، ومنھجیةّ

.(PubMed.gov) الدراسة، والخلاصة، فابدأ من موقع

PubMed، ّف عن نفسھ: ھو محرّك بحث مجاني كما یعُرِّ

MEDLINE للوصول بالدرجة الأولى إلى قاعدة بیانات
للمراجع والملخّصات المتعلقّة بعلوم الحیاة والمواضیع الطبیةّ

في (NLM) وتحتفظ المكتبة الوطنیةّ الأمریكیةّ للطبّ Kالحیویةّ

. المعاھد الوطنیةّ بقاعدة البیانات

وإذا كان الملخّص یبدو وكأنھّ إعلان، فمن المحتمل أن یكون

كذلك، ومعظم الملخّصات توفرّ أیضًا معلومات حول نوع

الدراسة المنجزة، وھناك بعض الأنواع الأساسیةّ التّي یجب

معرفتھا، وتعني عبارة مزدوجة التعمیة230 أنّ الفاحص

والخاضع للفحص كلیھما لا یعرفان العلاج/ التدخّل الذّي تلقاّه

المریض، وتعني عبارة مفردة التعمیة231 أنّ الفاحص أو



الخاضع للفحص یعرف أحدھما العلاج/ التدخّل، وتعني كلمة

تقدّمیة232ّ التطلعّ إلى المستقبل، بینما تعني تراجعیة233ّ

العودة إلى المعلومات المتوافرة قبل النظّر في الدراسة،

والمعروفة أیضًا باسم مراجعة الرسم البیانيّ أو مراجعة

السجّلات. الملاحظة تعني دراسة غیر تدخّلیةّ (أي من دون دواء

أو جراحة أو اختبار تشخیصيّ)، بل مجرّد مراقبة المرضى على

مدى مدة من الزمن، وتعني كلمة تدخلیةّ خضوع الأشخاص

لإجراء معینّ؛ اختبار تشخیصيّ، أو تناول دواء، أو عملیةّ

جراحیةّ، وإذا لم یوفرّ الملخّص أی�ا من ھذه المعلومات، أو لا أثر

للملخّص في أيّ مكان على الإنترنت، یجب أن تضع علامات

.استفھام على المصدر

وإن معظم المقالات الصحیةّ المقدّمة على أنھّا موادّ إخباریةّ

مرئیةّ على نطاق واسع لا تخلو من بعض الصحّة، ویروّج لھا

عادة إمّا قسم العلاقات العامّة في أحد المستشفیات أو إحدى

المؤسّسات أو تحصل على إشادة من عدّة مصادر موضوعیةّ قبل

أن تقدّم إلى الجمھور، وھي تمیل إلى أن تكون دراسات كبیرة،

تنطوي على سنوات من العمل وراء الكوالیس، وتضمّ آلاف



المشاركین، ومع ذلك، یمكن لتلك الدراسات أن تضعنا في مأزق،

إذ یوصي معظم الأطباّء بإجراء التصویر الشعاعيّ للثدي سنوی�ا،

غیر أنّ بعض البیانات الراسخة والمنتشرة تظھر أنھّا قد لا تنقذ

الأرواح، بل ربمّا تسھم في إجراء جراحات غیر ضروریةّ

للثدي، وتزید من خطر الإصابة بسرطان الثدي في المستقبل

نتیجة التعرّض إلى الإشعاع (راجع الفصل الحادي عشر)، وقد

كان اختبار مستضدّ البروستاتا النوعي234ّ یعُدّ الركیزة

الأساسیة في فحص سرطان البروستاتا، غیر أنّ بعض الدراسات

الكبیرة أظھرت أنّ ھذا الاختبار یؤدّي إلى كثیر من خزعات

البروستاتا والعملیاّت الجراحیةّ غیر الضروریةّ، فیعاني المریض

من أضرار تفوق المنافع، وكثیرًا ما تظھر مسألة البیانات

المتضاربة ھذه، فتدُحض التوصیات القدیمة الصادرة عن

الجمعیاّت الطبیةّ، وتتصدّر الجدیدة عناوین الصفحات الأولى،

ولیس بالضرورة أن تكون أيّ من وجھتي النظّر خاطئة أو

مغلوطة، ولیس بالضرورة أن تكون أيّ منھا (مزیفّة) أو تستند

إلى مقالات في مجلاّت مخادعة، وإنھّ لأمر جیدّ في الواقع أن

تطُرح ھذه الأسئلة في كلّ من المنتدیات الطبیةّ والعامّة، ولكن



ینبغي أن یقتصر دورھا على توجیھك نحو طرح التساؤلات،

وھذا ما نقوم بھ بصفتنا أطباّء ممارسین، وإذا أظھرت إحدى

الدراسات وجود صلة بین التصویر المقطعيّ المحوسب وخطر

الإصابة بالسرطان في المستقبل بسبب التعرّض للإشعاع، فھذا لا

یعني بالضرورة أنّ ھناك سبباً مباشرًا، ولكن ینبغي وضع

علامات استفھام حول دواعي التعرّض للأشعةّ المقطعیةّ والحاجة

إلى تكراره، وإذا أعُلن أنّ التصویر الشعاعيّ للثدي قد یكون

ا أكثر منھ منقذاً للحیاة، ینبغي أن تسأل طبیبك: ھل أحتاج ضار�

حق�ا إلى صورة؟ ھل أحتاج إلیھا سنوی�ا أم كلّ سنتین أم لا أحتاج

إلیھا على الإطلاق؟ فمراعاة الظروف الفردیةّ تبقى ضروریةّ

حتىّ عندما تقدّم الدراسات الكبیرة نتائج ملموسة، وإنّ جوھر ھذه

القضایا وأمثالھا یتمثلّ في إثارتھا للتساؤلات، وھذا أمر جیدّ،

ولكن حتىّ أفضل الدراسات ذات النطاق الواسع وأكثرھا صلابة

قد تقدّم معلومات/ أو توصیات معاكسة بمقدار 180 درجة لما

كنت تمارسھ، وقد تعود إلى نقطة البدایة في المستقبل، وھذه

طبیعة الطبّ والعلوم فحسب، فكلّ ما یمكن للمرء فعلھ ھو أن



یخطو خطوة إلى الوراء، ویستوعب المعلومات، ویناقشھا مع

.طبیبٍ یثق بھ

مُثبت سریری�ا

الأمر الذّي یثیر القلق أكثر من التوصیات المتقلبّة ھو الادّعاءات

المبالغ فیھا أو المغلوطة حول المنتجات، مع تضمینھا مصطلحات

طبیةّ وبحثیةّ ووضعھا بطریقة ما في مصاف الدراسات القائمة

على البحوث من حیث المصداقیةّ، ومصطلحات على نحو

یوصي بھ الأطباّء، والمثبت سریریاً، وتظُھر الدراسات یمكن أن

تعني شیئاً جوھری�ا أو لا شيء على الإطلاق. عمومًا، الدراسات

الحقیقیةّ لا تحكم على النتائج بمثل ھذه الادّعاءات، حیث لم یثبت

أيّ شيء في الطب سریری�ا على نحوٍ قاطع، حتىّ لو ادّعت

دراسة كبیرة ذلك، وكلنّا نعلم أنّ الأمور یمكن أن تتغیرّ في وقتٍ

لاحق، وسوف تدحض الدراسات المستقبلیةّ حتىّ أكثر الدراسات

الحالیةّ صحّة، وفي النتیجة، لم یوصِ الأطباّء بتدخین السجائر

بوصفھ مصدرًا للاسترخاء فحسب، في السنوات الماضیة، بل

ظھروا أیضًا في إعلانات السجائر، واعتاد الأطباّء توصیة النساء



الحوامل بالالتزام بالراحة التامّة، ولكن لم یعد الحال كذلك، كما

.بتنا نعلم الآن

ویدّعي موقع (لایفسترونغ)235أنّ بعض منتجات فقدان الوزن

أثبتت فعالیتّھا سریری�ا ؛ لأنھّا تنجح بإشراف المراكز الصحیةّ

236 حتىّ إنھّ یدعم ادّعاءاتھ بمقالات منشورة، وقد استخدم

إحدى المقالات كبوصفھا أساسًا لبیع مكمّلات مستخلص الشاي

الأخضر لفقدان الوزن، وھذه المقالة، التّي نشُرت في عام

2007م في مجلةّ السُّمنة237، وجدت زیادةً في فقدان الوزن،
وانخفاضًا في ضغط الدّم، وتراجعاً في نسبة الكولیسترول

(LDL 238 -أحد أنواع الكولیسترول الضارّة- لدى الأشخاص

الذّین استخدموا مكمّلات مستخلص الشاي الأخضر)239 عند

النظّر عن كثب، یرى المرء أنّ الدراسة فحصت 240 شخصًا

یابانی�ا اتبّعوا حمیة غذائیةً لمدّة اثني عشر أسبوعًا، وفي حین

تناول نصفھم جرعة عالیة من المادة الفعاّلة في مستخلص الشاي

الأخضر (الكاتیشین)240، تناول النصف الآخر جرعة أقلّ،

وأظھرت المجموعة التّي تناولت الجرعات العالیة انخفاضًا أكبر



في الوزن، وكان ھذا الاختلاف كبیرًا (لیس مجرّد مصادفة من

الناحیة الطبیةّ)، ومع ذلك فإنھّ یعدّ صغیرًا، وكانت الفروق في

ضغط الدّم وتغیرّات الكولیسترول مھمّة، ولكنھّا تعُدّ صغیرة

.((نظرًا إلى صغر حجم العینّة

وفي نھایة المقال، صرّح المؤلفّون، الذّین لم یتلقوّا أيّ تمویل

للمشروع بما یلي: لقد جرى تحمّل تكالیف نشر ھذا المقال...

بموجب ذلك، ینبغي أن یعُدّ ھذا المقال بمثابة (إعلان) ولقد جعلنا

ھذا التصریح نشكّ في أن تكون ھذه التجربة السریریةّ غیر

متحیزّة، وقد یؤدّي تناول مكمّلات مستخلص الشاي الأخضر

بالفعل إلى زیادة فقدان الوزن في أثناء اتبّاع حمیة غذائیةّ، ولكننّا

ما زلنا غیر متیقنّین استنادًا إلى ھذه الادّعاءات، وبالحدیث عن

الدراسات المتعلقّة بالتغذیة، یجب أن أضیف أنّ ھذه الدراسات

عمومًا ھي دراسات محدودة، ومن الصعب، إن لم یكن من

المستحیل، إجراء دراسات تقلیدیةّ حول الحمیة الغذائیةّ للأشخاص

باستخدام تصمیم عشوائيّ منضبط كما ھو الحال مع الدراسات

الصیدلانیةّ، أضف إلى أنّ الأطعمة تحتوي على عددٍ مذھل من

المكوّنات المختلفة، وإذا وجدنا روابط بین نوع معینّ من الأطعمة



أو المشروبات وتأثیر صحّيّ معینّ، مثل فقدان الوزن، فإنھّ من

الصعب أو من المستحیل عزل المكوّنات الدقیقة التّي تنتج مثل

ھذا التأثیر بالنظّر إلى التكوین المعقدّ للأطعمة والمشروبات؛

ناھیك عن التفاعلات المحتملة بین المكوّنات الأخرى والعوامل

الوراثیةّ الكامنة، ثمّ تأتي من بعد ذلك المسائل العملیةّ المتمثلّة في

استناد دراسة غذائیةّ أو دراسة لإنقاص الوزن على تسجیلات

الأشخاص التّي من المحتمل أن تكون غیر نزیھة حول ما أكلوه،

إضافة إلى التحكّم في نمط حیاتھم (على سبیل المثال، عادات

ممارسة الریاضة، واستخدام النیكوتین)، التّي یمكن أن تكون

.عاملاً مؤثرًّا في صحّتھم وفي الجھود المبذولة لإنقاص الوزن

وعندما تقرأ عبارة مثبت سریری�ا على ملصقات أيّ منتج، فكلّ ما

یعنیھ ذلك ھو أنّ المنتج كان مساعدًا على بیئة سریریةّ، وربمّا

حصل ذلك في آلاف المناسبات أو المئات أو ربمّا مرّة واحدة

فحسب، والشيء نفسھ ینطبق على عبارات: تظُھر الدراسات،

یوصي بھ الأطباّء، أو المثبت علمیاً، فیس ھناك جھة خارجیةّ

تنظّم استخدام ھذه العبارات، فإذا أوصینا أنا وزوجي (طبیبان)



بتناول حبوب تشیتوس على الإفطار، یمكن للمصنعّین وضع

.عبارة یوصي بھ الأطباّءعلى الملصق لدیھم، وسیسُرّ أطفالنا جد�ا

المصطلح الذّي لا ینتشر عادةً عبر الأثیر، ولا یتصدّر عناوین

ولكنھّ یصیب قلوب ،P)241 الوسائط المطبوعة ھو ( قیمة

ھي مقیاس P وعقول أولئك مناّ في عالم الأبحاث، وإنّ قیمة

تنبئّيّ لاحتمال الفرق بین عاملین؛ إمّا نوعین من العلاج أو من

الأمراض، أو الفرق نتیجة نوع من أنواع التدخّل، ونحن نقیس

بوصفھ مؤشّرًا على أنّ الفرق ناتج عن التدخّل، ولیس P قیمة

أصبح من المرجّح ،P بسبب المصادفة، وكلما انخفضت قیمة

أكثر حدوث فرق، وفي المجال البحثيّ، یكون للفرق اعتبار عندما

أقل من 0.05 ویعني ذلك أنّ احتمال حدوث فرق P تصبح قیمة

نتیجة التدخّل، ولیس بالمصادفة فحسب، یبلغ 95 في المئة عند

حصول حدث معینّ مئة مرّة، وھذا من شأنھ أن یعطي درجة من

.الیقین إلى البیانات242

P وعلى سبیل المثال، إذا رمیت عملة معدنیةّ، فستكون قیمة
للفرق بین الرأس (الطرّة) والذیل (النقش) تعادل 1.0، وإذا



استقرّت العملة على الرأس فإنّ احتمال أن یكون ذلك قد حصل

بالمصادفة یبلغ 100 في المئة، ولكن إذا كانت العملة متحیزّة

ستنخفض؛ لأنّ احتمال استقرار P لمصلحة الرأس، فإنّ قیمة

العملة على الرأس یعود إلى أكثر من مجرّد مصادفة، وكلمّا ازداد

التحیزّ، ازداد احتمال استقرار العملة على الرأس، وانخفضت

،P وفي الصحافة غیر المتخصّصة، نادرًا ما تذُكر قیم ،P قیمة

ولكن قد ترى كلمات على غرار مھم أو مختلف، في حین أنّ

الكلمات التّي نبحث عنھا والتّي تشیر إلى قیمة فعلیةّ ھي مھم

.P إحصائی�ا، ما یعني انخفاض (جیدّ) في قیمة

ولا ینبغي، بأيّ طریقة من الطرق، أن تستفزّنا الأخبار الصحّیةّ،

الغثّ منھا والسمین، التّي توضع في طبقنا الیوميّ، فقد تتصدّر

الدراسات عناوین الصحف إذا كان أحد المشاھیر یعاني من ھذا

المرض، أو إذا كان المناخ السیاسيّ متناغمًا مع قضیةّ معینّة، أو

إذا كان ھناك أمر غیر مسبوق یجب أن یقُال، ولكنّ الإیمان

المطلق بالطریقة التّي تقُدّم فیھا ھذه الدراسات ینبغي أن یتوقفّ،

وتقضي مجتمعاتنا الطبیةّ سنوات، وھي تستخدم عددًا لا یحصى

من الدراسات والمراجعین، للتوصّل إلى إرشادات توصي بھا من



أجل تقییم وتشخیص وعلاج كیان معینّ، وإذ بتلك الإرشادات

تتغیرّ، تغیرًّا طفیفاً أو غیر طفیف، بعد عام أو بعد عقود، في حین

أنّ ھذا الأمر محبط بطبیعتھ، إلاّ أنھّ یمثلّ أیضًا طبیعة التقدّم

الطبي، وإنّ كلّ ما تقرؤه أو تسمعھ، بغضّ النظّر عن حجم

الدراسة، أو حجم قاعدة البیانات، أو المكانة التي تتمتعّ بھا المجلة

.والباحثون، لا یعُدّ قولاً فصلاً

 
  

اِحذر الدعایات المضللّة

المجلاّت المخادعة كثیرة الیوم؛ فخذ في الحسبان الدراسات ●

التّي تشمل أعدادًا كبیرة من الناس، ولیس قلةّ قلیلة فحسب، ومیزّ

.قیمتھا

.یمكن التلاعب بالبیانات بسھولة؛ لذا اقرأھا بدقةّ ●

لا تقع في فخ الاعتقاد أنّ عبارات یوصي بھ الأطباء أو ●  

.مثبت سریری�ا تعني أيّ شيء أو تفي بالمعاییر المعتمدة

 



 

الفصل الخامس قلب الموازین لمصلحة حمیة متوازنة
أنت لست دائمًا ما تأكلھ

 
كیف نغربل الضجّة القائمة حول العصائر، والأطعمة الخالیة من

،الغلوتین

والدیتوكس، والكائنات المعدّلة وراثی�ا؟

 
  

ھل ھناك (أفضل) حمیة غذائیةّ تناسب الجمیع؟

لِمَ یثق الناس ثقة عمیاء في حمیة (الدیتوكس)؟

ھل (السوبرفودز) أو الأطعمة الخارقة موجودة بالفعل؟

ھل الغلوتین بھذا القدر من السّوء للجمیع؟



ما معنى أن یكون لدى المرء حساسیةّ غذائیةّ؟  

أصبحت الأنظمة الغذائیةّ تخضع لتدخّل دقیق للغایة، بحیث لم یعد

الطعام ممتعاً بأيّ شكلٍ من الأشكال، وكم مناّ حاول تجنبّ

الغلوتین؟ أو جرّب أحد العصائر أو (الدیتوكس) المطھّر؟ كم مرّة

استمعت إلى عرض ترویجيّ لفقدان الوزن في وسائل الإعلام،

وھُرعت إلى شراء أحد المكمّلات الغذائیةّ؟ قوائم الحساسیةّ (أكثر

من قائمة) ملصقة الآن على جدران الصفوف، وفي حضانة ابني،

تشمل قوائم الحساسیةّ بذور الكتان والزیتون وحلیب الماعز

والخلّ البلسميّ، وأقسم إنّ فمي لم یتذوّق مثل ھذه الأطعمة في

.سنّ الثالثة، ناھیك عن خمسة عقود لاحقاً

وعندما كانت ابنتي صغیرة، كان أنفھا یتحوّل إلى اللوّن الأحمر،

ویثیر الحكّة بعد تناول الكاتشب، إلى أن ذھبت یومًا إلى حفلة عید

میلاد قدُّم فیھا الكاتشب، ولكنّ أنفھا بقي على حالھ، وعندما تفقدّت

ثلاّجتنا، اكتشفت أنّ الكاتشب لدینا عضويّ؛ لذا عدت إلى شراء

ھاینز 75؛ كاتشاب الأیاّم الخوالي التقلیديّ، ولم تعد ابنتي تتحوّل

إلى رودولف243، وبقیت، مدة من الزمن، تخبر الناس أنھّا



تعاني من حساسیةّ تجاه الكاتشب العضويّ ، وقد تركتھا تفعل

ذلك؛ لأننّي شعرت بالسّعادة لحاجة طفلتي إلى تناول أطعمة غیر

.عضویةّ لتتدبرّ أمرھا في ھذا العالم من الموادّ العضویةّ

وفي السنوات الأخیرة، رأینا مشاھیر وریاضییّن وحتىّ بعض

الأطباّء المشھورین والمرموقین یتعرّضون لانتقادات بسبب

الترویج لادّعاءات تتعلقّ بالصحّة والحمیات الغذائیةّ التي، قد

یكون أو لا یكون، لھا أیةّ صلة بدراسات موثوقة، ویحبّ الناس

رؤیة أفكار غیر مألوفة حول الحمیات الغذائیةّ، حتىّ عندما تأتي

من أشخاص یبدو، على نحوٍ مستغرب، أنھّم یروّجون أو

ینحرفون عن الطبّ التقلیديّ على الرّغم من كونھم أعضاءً في

.المجتمع الطبيّّ المُجاز

وتشكّل الحمیة الغذائیةّ قطاعًا صناعی�ا ھائلاً، حیث ینفق

الأمریكیوّن 60 ملیار دولار سنوی�ا؛ للتخلصّ من الوزن

الزائد244، وھذا یفوق ما ننفقھ على أبحاث السرطان كلّ عام

بأحد عشر ضعفاً، ولكنّ عدد الأشخاص الذین یعانون من الوزن

الزائد أكبر من عدد المصابین بالسرطان، وفي رأس السنة



الجدیدة من كلّ عام، یعزم ملایین الأمریكیین على اتبّاع حمیة

غذائیةّ، إذ یقولون: ھذه ھي السنة، ھذا العام، سألتزم أخیرًا

بـحمیة ... (املأ الفراغ: بالیو245، شوغر باسترز!246، ویت

واتشرز247، قلیلة الدسم248، منخفضة الكربوھیدرات249،

التمثیل الغذائيّ السریع250، بیسكاتاریان251، نباتیة252ّ،

داش253، جیني كراج254، زون255، أتكینز256، ساوث

بیتش257) وأخسر الوزن الزائد إلى الأبد . ولكنّ معظمھم

.یخفق في تحقیق ذلك

إنّ خسارة الوزن الزائد بصورة دائمة لیست بالأمر السھل، ولو

كانت كذلك، لما ھیمنت كتب الحمیات الغذائیةّ على فئة الكتب

الصحّیةّ، ولما حظیت ربما البرامج الحواریةّ -في ذلك البرامج

الإخباریةّ الصباحیةّ المرموقة- بشعبیةّ كبیرة (التي غالباً ما

یحرّكھا جدید الحمیات الغذائیةّ/ برامج خسارة الوزن/ النصائح

الصحّیةّ الخارقة)، فما ھي إذاً أفضل الحمیات الغذائیةّ، وھل

یوجد مثل ھذه الحمیات؟ ما تقولھ أفضل المؤسّسات الصحّیةّ،

لدینا عن الحمیات الغذائیةّ الأسھل على الجسم والعقل والجیب؛



الحمیات الصحیةّ التي یمكننا الالتزام بھا من دون أن تستنزف

رصیدنا في البنك؟ وأيّ منھا ھو مجرّد دعایات مضللّة؟ علاوة

على ذلك، ھل ینبغي أن ینصبّ تركیز الحمیات الغذائیةّ على

خسارة الوزن، أم على تعزیز الصحّة والحدّ من خطر الإصابة

بالأمراض؟

إنّ ھذه الأسئلة تدور في خلد ملایین البشر، وعندما لا تسُتكشف

على نحوٍ آمن، یمكن أن تؤدّي إلى إجراءات یائسة ومُضللّة: مثل

الدیتوكس، والعصائر، والمشروبات المطھّرة؛ وتنظیف القولون؛

وأقراص الحمیة والمكمّلات التي تسُوّق على أنھّا تسرّع عملیة

الأیض، وإنّ كثیرًا من المكمّلات الغذائیةّ التي تباع لتحفیز

خسارة الوزن لا تخضع للأنظمة الرقابیةّ، وأمّا الأدویة الخاضعة

للرقابة التي تعِد بمساعدتك على إنقاص وزنك فیمكن أن یكون لھا

آثارٌ جانبیةّ خطیرة (على سبیل المثال، تتضمّن القائمة الطویلة

للآثار الجانبیةّ المحتملة لأحد أدویة إنقاص الوزن كلّ شيء من

تلف الكبد ونوبات الصرع إلى حالات الھوس والاكتئاب والسلوك

العدوانيّ والأفكار الانتحاریةّ)، وإنّ الحدود التي یمكن أن یذھب

إلیھا الناس للتخلصّ من الوزن الزائد ھي حدود خیالیةّ، وفي حین



أنّ بعض ھذه الإستراتیجیاّت قد تخدم وظیفة من الوظائف في

ظلّ ظروف معینّة، إلاّ أنھّا في الغالب غیر (صحّیةّ) ولا تسھم

في خسارة الوزن كما یروّج لھا، وكما أوضحت للتوّ، فإنھّا كثیرًا

ما تنطوي على تأثیرات بیولوجیةّ مزعجة، أو لیس لھا أيّ تأثیر

.على الإطلاق

ولكن ماذا عن الآثار النفسیةّ الإیجابیةّ؟ على سبیل المثال، ماذا لو

شعرت بتحسّن بعد أن جرّبت حمیة دیتوكس؟ أيّ نتائج جیدّة لمثل

ھذه العلاجات یمكن تفسیرھا على الأرجح عن طریق أفضل

صدیق للعلوم الزائفة: تأثیر الدواء الوھمي258ّ، وسوف أتعمّق

.في الحدیث عن تأثیر الدواء الوھميّ في الفصل التاسع

لننتقل، في الوقت الحاليّ إلى قواعد اتبّاع حمیة غذائیةّ بطریقة

.آمنة

القاعدة رقم 1: انتقِ واختر ما یصلح لك

عندما تفكّر في اتبّاع حمیة غذائیةّ، فإنّ مقاربة ھذا المفھوم تكون

أفضل، وتكون الحمیة الغذائیةّ أنجح في نھایة المطاف، وإذا

فكّرت في حمیتك الغذائیةّ الخاصّة بدلاً من اتبّاع حمیة غذائیةّ



ولكن حتىّ من ھذه الزاویة، ھل ھناك ما یسمّى الحمیة الغذائیةّ

الأفضل أو الحمیة الغذائیةّ الصحیحة لیس فقط للحفاظ على وزن

.صحيّ، ولكن أیضًا للحفاظ على جسم سلیم؟259

ولیس مستغرباً أنّ تؤدّي الحمیة الغذائیةّ غیر الصحیةّ لیس فقط

إلى السمنة المزمنة، ولكن أیضًا إلى الأمراض المزمنة والوفاة

المبكّرة، والعكس صحیح بالنسبة إلى الحمیة الغذائیةّ الصحّیةّ،

وتبینّ الكثیر من الدراسات أنّ استمرار العادات الغذائیةّ السیئّة

یحدّ من طول عمر الإنسان، الذي یقاس بعدد السنوات التي

یعیشھا، ویحدّ أیضًا ما یسمى الفترة الصحّیةّ، وھي عدد السنوات

التي یكون فیھا بصحّة جیدّة، وإنّ الأمراض المزمنة المرتبطة

بنمط الحیاة، حیت یشكّل النظام الغذائيّ السیئّ أحد اللاعبین

الرئیسین، آخذة في الازدیاد، وصحیح أنّ متوسّط العمر المتوقعّ

لیس في ازدیاد، ولكنّ الأمراض المزمنة -التي بدأت تصیب أكثر

فأكثر الأشخاص الأصغر سن�ا- في ازدیاد، منذ عقود عدّة، نادرًا

ما كناّ نرى لدى الأطفال مرض السكّري من النوع 2، الذي

تحرّكھ السمنة إلى حدّ كبیر، وقبل ذلك، الخیارات الغذائیةّ السیئّة

التي تؤدّي إلى السمنة وإلى الاضطراب الأیضيّ، وقد كان ھذا



المرض یعُدّ مرضًا یصیب البالغین، ولا سیمّا كبار السنّ (كان

یطُلق علیھ اسم مرض السكّري الأوليّ عند البالغین)، وأمّا الیوم،

فتشیر التقدیرات إلى أنّ نحو 208 آلاف أمریكيّ دون سنّ

العشرین قد جرى تشخیص مرض السكّري من النوع 2

.لدیھم260

وإنّ قائمة الحمیات الغذائیةّ التي یعتمدھا الأطباّء تتوسّع

باستمرار، بما في ذلك، على سبیل المثال لا الحصر، الحمیة

المنخفضة الكربوھیدرات، والمنخفضة الدھون، والحمیة النباتیةّ،

والحمیة المبنیةّ على المؤشّر الجلایسیمي، وحمیة البحر الأبیض

المتوسّط، وحمیة داش لوقف ارتفاع ضغط الدم، وبرنامج الوقایة

من مرض السكّري، وحمیة العصر الحجريّ القدیم (بالیو)،

والحمیة النباتیةّ أو الفیغان (التي تستبعد اللحوم ومشتقاّتھا)،

والقائمة مستمرّة في النموّ، فكلّ ھذه الحمیات الغذائیةّ تتمتعّ

بمزایا، حیث تشمل جمیعھا خیارات صحیةّ بما في ذلك

الخضراوات الطبیعیةّ الطازجة واللحوم الخالیة من الدھون

وكمّیات قلیلة أو معدومة من الأطعمة المصنعّة والمكسّرات

والبقولیاّت وكمّیات صغیرة من الكحول والحدّ الأدنى من السكّر،



ولكن من بین ھذه الأنظمة الغذائیةّ لیس ھناك حمیة تعُدّ

(الأفضل)، حیث إنّ لكلٍّ منھا خصائصَ تجعلھا تنجح أو تخفق

مع أنماط حیاة وظروف صحیةّ معینّة، ومن المعقول بالتأّكید

انتقاء واختیار بعض الجوانب من كلّ نظام من ھذه الأنظمة، من

دون القلق بشأن المسمّى الذي سیطلقھ المرء على الحمیة الغذائیةّ

التي یختارھا، ودعونا نعرض تشبیھًا من عالم الجراحة: یمكن

لعشرة جرّاحین مختلفین إجراء عملیةّ جراحیةّ واحدة بعشر طرق

مختلفة، وكلّ طریقة تعُدّ أفضل طریقة لتلك الطبیبة الجرّاحة

بالذات؛ لأنھّا تناسبھا، وتناسب مرضاھا، وھي ما تمارسھ على

الدّوام، وعندما یكون لدینا أطباّء مقیمون، أحبّ أن یطرحوا

علامات استفھام حول جوانب معینّة لإحدى التقنیاّت وحتىّ أن

أسُأل عن رأیي حول تقنیةّ جرّاح آخر للعملیةّ نفسھا، كما فعلت

عندما كنت أتدرّب، أخبرھم أنّ لدیھم ترف مشاھدة ما یحبوّنھ أو

لا یحبوّنھ حول إجراء عملیةّ جراحیةّ واحدة بعشر طرق مختلفة؛

فعلیھم أن یختاروا ما یحلو لھم في كلّ تقنیةّ لتطبیقھا في

المستقبل، ویمكن للحمیات الغذائیةّ أن یكون شأنھا شأن التقنیاّت



الجراحیةّ؛ انتقاء واختیار ما یصلح لك، وھذا بحدّ ذاتھ تطوّر

.بالنسبة إلیك

والتحذیر البسیط حول تنوّع الحمیات الغذائیةّ ھو أنّ الأمر لا

یتعلقّ بالنوعیةّ فحسب، بل أیضًا بالكمیةّ، وتؤكّد كثیر من

الحمیات الغذائیةّ العصریة الشائعة على مفھوم كُل ما یمكنك

تناولھ : تناول ثلاث وجبات من الشاي والعصیر یومی�ا، ولكن

یمكنك تناول كلّ الخضراوات التي تریدھا! طوال الیوم! . إنّ

فكرة كُل ما یمكنك تناولھ ، التي تذكّرنا بأیاّم الجامعة عندما

ازدادت أوزاننا عشرة أو خمسة عشر أو حتى عشرین رطلاً،

ھي فكرة غیر صحّیةّ على الإطلاق، وحتىّ خارج كافتیریا

الجامعة، حیث كانت بطاقات الحسم على الوجبات غالباً ما تغطّي

كلّ ما یمكنك تناولھ، فإنّ المطاعم التي تقدّم كلّ ما یمكنك تناولھ

من بوفیھ السلطات، وإعادة ملء أطباق المعكرونة، وسلال الخبز

التي لا تنتھي، وحتىّ إعادة ملء أقداح الصودا، لا تسھم إلاّ في

تعزیز الحاجة الزائفة إلى تناول كلّ شيء، في جلسة واحدة، ولا

یوجد أيّ سبب على الإطلاق، باستثناء الشعور بالراحة وتخفیف

التوترّ والقلق، یستدعي تناول كلّ ما یمكنك تناولھ، وحتىّ لو



كانت الأطعمة ذات سعرات حراریةّ منخفضة، لِمَ یشعر المرء

بأنھّ مضطّر إلى حشو نفسھ حتىّ الانتفاخ لمجرّد أنّ ذلك مسموح

أو تشملھ تسعیرة الدخول؟

(القاعدة رقم 2: لا تخدعك الأطعمة الخارقة (السوبرفودز

ھل ھناك فعلاً ما یسمّى الطعام الخارق أو السوبرفود؟ إنّ

مصطلح سوبرفود لیس لھ أيّ معنى طبيّّ على الإطلاق، فإنھّ أداة

تسویقیةّ لوصف الطعام ذي الفوائد الصحّیةّ المفترضة، وفي

أواخر سبعینیاّت القرن الماضي، أخُرجت المعكرونة من اللائحة،

وأدُخلت الباستا التي أصبحت من الأطعمة الخارقة، وأضف قلیلاً

من صلصة البیستو إلى باستا البیني261، وسوف تكون (سوبر)

ستار شبكة الطعام التالي، وفي الثمانینیات، شكّلت فطائر النخالة،

التي تحتوي على خمس مئة سعرة حراریةّ من الكربوھیدرات

والسكّر والدھون والقلیل من رقائق النخالة، أحد الأطعمة

الخارقة، وكذلك الأمر بالنسبة إلى الجرانولا وألواح الجرانولا

والزبادي المثلجّ؛ فھذه كلھّا أطعمة روّجت لاحتوائھا على بعض

مظاھر الفوائد الصحّیةّ، ولكنھّا في الغالب كانت ولا تزال غیر



صحّیةّ، وما كانت علیھ تلك الأطعمة، ھي أنھّا كانت عصریةّ،

ورائجة، ویتناولھا أصحاب الشھادات العالیة، بوصفھا خیارًا

صحّی�ا واعیاً، وربمّا لم تكن تسمّى سوبرفودز، ولكنھّا شكّلت

الأطعمة الخارقة في ذلك الوقت، وفي الواقع، لقد أسھمت في

بدایات وباء السمنة، حیث كانت محشوّة بالسكّر المكرّر، وتحتوي

على نسبة ضئیلة أو معدومة من البروتین، وقیمة غذائیةّ متدنیّة،

وكانت إحدى حلقات ساینفیلد الكلاسیكیةّ المضحكة جد�ا تدور

حول زیادة وزن إیلین بسبب تناولھا ما اعتقدت أنھّ زبادي مثلجّ

قلیل الدّسم، في حین أنھّ جرى خداعھا طوال الوقت لحملھا على

شراء الحلوى الكاملة الدسم، كما لو كان ذلك سیشكّل فرقاً قلیل

الدّسم أو كامل الدّسم، الزبادي المثلجّ محشوّ بالسكّر والسعرات

الحراریةّ، ثمّ تأتي الإضافات -وما أدراك ما الإضافات؟- أمّا

السنوات التي أعقبت خدعة الزبادي المثلجّ فقد حملت معھا

الأطعمة الخارقة المنخفضة الكربوھیدرات: التوفو262

والتوفوتي263 ومنتجات الصویا والبطاطا المقلیةّ، وبالتأكید

كانت جمیعھا صحّیةّ أكثر من قنابل النخالة الملیئة بالسكّر، وما

كان أساسًا آیس كریم بغطاء زبادي، ولكن لكلٍّ منھا أضراره



الخاصّة عند تناولھ بكمّیات زائدة، وھل تذكر أطباق الفاكھة التي

كناّ نشتریھا من المتجر، والمحاطة بتلك الأوراق الخضراء

القاسیة التي كناّ ندفعھا بعیدًا للحصول على شریحة أناناس مقطّعة

تمامًا على شكل ھلال؟ حسناً، لا تدفعھا بعیدًا بعد الآن، فھذا ھو

طعامك الخارق في ھذه الألفیة؛ إنھّ (الكایل)264 الذي یمكن أن

یسببّ قصورًا في الغدّة الدرقیةّ إذا جرى تناولھ بإفراط، والكایل،

إضافة إلى الخضراوات الصلیبیةّ الأخرى مثل البروكلي

والقرنبیط، تعُرف باسم الأطعمة المسببّة لتضخّم الغدّة الدرقیةّ،

ویعُرف التضخّم غیر الطبیعيّ في الغدّة الدرقیةّ باسم

(الدرّاق)265، ویتعرّض أولئك الذین یعانون من اضطرابات

الغدّة الدرقیةّ المعروفة إلى خطر تطوّر مشكلات الغدّة لدیھم في

حال تناول ھذه الخضراوات على نحوٍ یزید عن الحدّ، ولكن ما

مقدار الزائد عن الحدّ؟ في الواقع، لم یقُیمّ ھذا مطلقاً، إذ ینبغي أن

یكون الاستھلاك كبیرًا بدرجة مفرطة لإحداث ضرر، وفي نھایة

المطاف، نحن لسنا أرانب! لكنّ جنون العصائر أدّى تمامًا إلى

ذلك؛ كمیاّت مفرطة من ھذه الخضراوات تسُتھلك في كوب بحجم

ثماني أونصات، ویمكن عصر كیس كبیر من الكایل، كبیر بما



یكفي لمدّة أسبوع من السلطة في منزلنا، لیصل إلى أربع

أونصات من السائل الأخضر، وعندما یمُزج في عصیر أخضر

كریھ، یفقد الكایل إحدى فوائده الأساسیةّ، وھي الألیاف، ومع

مزیج الكایل، لا تنسَ أنواع التوت، فھي فواكھ معروفة منذ زمن

طویل، ویمكن للمرء الاستمتاع بھا موسمی�ا أو فوق الزبادي

المثلجّ أو ممزوجة بألواح الجرانولا، ولكنھّا تعُدّ أیضًا أطعمة

خارقة، ولا ینتج عن تناول الكثیر من التوت أيّ تلف كبیر في

الأعضاء؛ فالآثار السلبیة الوحیدة المحتملة ھي تناول كمیةّ كبیرة

من السكّر والتعرّض لبعض الإسھال، وأمّا العرقسوس الأسود،

وھو طعام خارق آخر قصیر الأجل، فیتمتعّ بخصائص مضادّة

للأكسدة، ولكنّ الإفراط في تناولھ یمكن أن یؤدّي إلى نقص

بوتاسیوم الدم266ّ (انخفاض البوتاسیوم)، ویسببّ اضطراب

نظم القلب267، فما مقدار العرقسوس (المادّة المؤذیة في

العرقسوس الطبیعيّ ھي الجلیسریزین268) الذي یعُدّ أكثر من

الحدّ؟ فھذا غیر واضح، وأمّا الخبر السارّ فھو أنّ معظم حلویاّت

المصّ التي تسُوّق على أنھّا عرقسوس تحتوي على مكوّنات



مزیفّة أو في أفضل الأحوال، تحتوي على كمیاّت قلیلة من

خلاصة العرقسوس، المستخرجة من أنواع العرقسوس الأسود

فقط ولیس الأحمر269؛ لذا لا داعي للقلق، واستلقِ، واستمتع

.بفیلمك وأنت تتناول (العرقسوس) الأحمر

وفي عام 2017م حذّرت دراسة جدیدة صادرة من فنلندا

(نشُرت في المجلة الأمریكیةّ لعلم الأوبئة) النساء الحوامل من

تناول الكثیر من العرقسوس بعد أن اكتشف الباحثون في جامعة

ھلسنكي أنّ مادّة التحلیة الطبیعیةّ الجلیسریزین یمكن أن یكون لھا

آثار ضارّة طویلة الأمد في نموّ الجنین270، وفي الدراسة التي

أجراھا طبیب نفسانيّ، خضع أطفال في سن الثالثة عشر الذین

تعرّضوا لكمّیاّت كبیرة من العرقسوس في الرحم لاختبارات

التفكیر الإدراكيّ، فتفوّق علیھم الأطفال الآخرون، وكان الفارق

ووفقاً للوالدین، كان ،IQ یعادل نحو سبع نقاط في نسبة الذكاء

ھؤلاء الأطفال یواجھون أیضًا مزیدًا من التحدّیات من نوع نقص

الانتباه مع فرط الحركة، وأدركت الفتیات سنّ البلوغ في مرحلة

.مبكّرة



وممّا لا شكّ فیھ أنّ متغیرّات أخرى یمكن أن تكون مسؤولة عن

ھذه النتائج، فالدراسة كانت ضیقّة النطاق، وھناك ما یبرّر إجراء

م المزید من البحوث، ومع ذلك فھي مثیرة للاھتمام. (للعلم: یضُخِّ

الجلیسریزین تأثیرات ھرمون الإجھاد الكورتیزول عن طریق

تثبیط الأنزیم الذي یعطّل الكورتیزول، ویتطلبّ نموّ الجنین

ا بكمّیات كبیرة .(الكورتیزول، ولكنھّ یصبح ضار�

وعلى الأقلّ یمكننا جمیعاً النطق بأسماء أطعمة الأمس الخارقة،

ولكن ما یجعل الأطعمة الخارقة (سوبر) ھذه الأیاّم ھو صعوبة

نطقھا، وأولئك الذین یلفظون الآساي271 والكینوا والكركم

بصورة صحیحة یمیزّون أنفسھم بوصفھم خبراء سوبرفودز،

ولكن بكلّ جدّیةّ، یمكن لغالبیةّ ھذه الأطعمة الخارقة أن تكون

سوبر مفیدة بالنسبة إلیك، فھي ملیئة بالعناصر الغذائیةّ، وتحتوي

على القلیل من العناصر السیئّة مثل السكریاّت الیسیرة أو

الكربوھیدرات سریعة الامتصاص أو الكثیر من الدھون، وإنّ

تناول التوت الأزرق أو توت الأساي أو الكینوا مفید بالنسبة إلیك،

ولكن ھل ستحدّ ھذه الأطعمة من الإصابة بأمراض مثل السرطان

أو السكريّ أو ارتفاع ضغط الدم أو ارتفاع الكولیسترول؟ الإجابة



المختصرة ھي نعم، ولكن كما ھو الحال مع معظم التوصیات

الصحّیةّ، فھي لیست إجراءات وقائیةّ أو علاجات قائمة بذاتھا

على الرغم من أنھّا تحتوي على عناصر غذائیةّ، وعلى الرغم

من أنّ بعضھا یحتوي على مضادّات الأكسدة العریقة، وتشكّل

دروعًا حقیقیةّ في وجھ السرطان القبیح، والتوت الأزرق، على

سبیل المثال، یحتوي على كمیةّ معتدلة من العناصر الغذائیةّ مثل

فیتامین سي، ولكنّ شھرتھ تعود إلى احتوائھ على مضادّات

الأكسدة، إذ یحتوي على مضادّات الأكسدة الأنثوسیانین272

غیر أنّ خصائصھا المضادّة للأكسدة لا تنشط إلاّ في طبق بتري

(في المختبر)، ولیس عند تناولھا، ومع الأخذ في الحسبان أنّ

الفاكھة الطبیعیةّ عندما تھُرس في الخلاط بوصفھا جزءًا من

العصیر، أو من حمیة العصیر، فإنھّا تفقد كلّ الألیاف المھمّة التي

.تساعد على التحكّم في نسبة السكّر في الدّم

وإلیكم مثالاً معبرًّا: أحبّ أن أشرب عصیر فاكھة ماركة

نایكد273 (أو العاري)، فمذاقھ رائع، وھو یروق لي كوني

مولعة بالحلویات، ومن دون شك ینتابني ھذا الشعور بالوھم



الصحّيّ عندما لا أختار عبوة الصودا، وبعد یوم طویل في غرفة

العملیاّت التي تصیبني بالجفاف، وبعد وقوفي طوال الیوم،

والاكتفاء ببسكویت غراھام والقھوة السوداء، یكون عصیر نایكد

ھو تمامًا ما أحتاج إلیھ وأنا أغادر المستشفى متوجّھة إلى المنزل،

وأما نكھتي المفضّلة فھي مایتي مانغو274، حیث تحتوي على

290 سعرة حراریةّ من الكربوھیدرات والسكّر، وھي خالیة
تقریباً من البروتین والألیاف، ولكنھّا تحتوي على ما یكفي من

فیتامین أ لدعم قریة صغیرة تزُرع فیھا تلك المانجو، وھذا كلّ ما

في الأمر، ولماذا ھي عاریة؟ لأنھّا خالیة من السكّر المضاف،

ولكن من یحتاج إلى سكّر إضافيّ عندما تكون الفاكھة نفسھا

محمّلة بھ؟ تحتوي الحصّة الواحدة على ¼1 مانجو، و¾1

تفاح، ونصف برتقالة، وثلث موزة، ورشّة من اللیمون، وأعتقد

أننّي إذا جلست وأكلت كل تلك الفاكھة بالسرعة التي أشرب فیھا

العصیر، فسوف أنفجر، أو على الأقلّ أشعر بالشبع، ولسببٍ

وجیھ: كما ذكرت للتوّ، فإنّ إحدى الفوائد الرئیسة للفاكھة ھي

الألیاف، ولا یفُترض أن تمضغ الفاكھة إلاّ بالقدر الذي یسمح

بابتلاعھا، ولكن لیس كثیرًا لدرجة تفقد معھا الألیاف، فالأمر



الذي یساعد على الشعور بالشبع والھضم مع ھذه الأطعمة

الخارقة ھو أنھّا تؤكل، ویجري ھضمھا ببطء، وإنھّا تلك الكتلة

من الألیاف التي تجعل الفاكھة صحّیةّ، وأمّا الفیتامینات فھي

مكافأة صغیرة إضافیةّ، ویؤدّي ضغط ما یفترض أنھّ أطعمة

.خارقة في زجاجات ومرطبانات إلى خسارة جودتھا الخارقة

یأكل الأطفال الیوم من أكیاس طعام مضغوطة275، مع أنھّم

لیسوا رضّعاً، بل أطفالاً لدیھم أسنان، فھل ھم في عجلةٍ من

أمرھم لدرجة تمنعھم من تناول الطعام بوصفھ مھمّة في حدّ ذاتھ؟

لقد تطوّرنا لیكون لدینا أضراس وقدرات مضغ معقدّة تمكّننا من

تناول الطعام الصلب، ولكنّ جزءًا من فكرة العصائر واستبدال

الوجبات یأتي من ضیق الوقت الملحوظ، فلم یعد لدینا وقتٌ

لتناول أربع أونصات من الزبادي (یوغورت)؛ لذلك أصبح لدینا

(غو - غورت)276 أو زبادي على عجل؟ إنّ مغالطة العصیر

تكمن في عملیةّ العصر نفسھا، وإذا أكلت بیسر كلّ كمیةّ الفاكھة

التي ضغطت في منتج معصور، فسوف تحصل على الألیاف،

وعلى إحساس أكبر بالشبع، مع بطء في عملیةّ الھضم، ما یؤدّي



إلى تأخّر الجوع، وقد یحافظ عصر الفاكھة على سلامة

الفیتامینات، ولكنھّ یدمّر الألیاف، ولدیك فمٌ ومعدة وأمعاء دقیقة

وأمعاء غلیظة، وھي أفضل من أیةّ آلة للعصر في السوق، حیث

تحتفظ ھذه العصارات الداخلیةّ بمعظم ألیاف الفاكھة، وتجعلھا

تدوم مدة أطول في جھازك، وتبطئ آلی�ا عملیةّ الھضم، وأمّا

العصائر فھي تمرّ عبر الجھاز الھضميّ بسرعة؛ لذا فأنت لا

تستفید إلاّ من السكّریات والقلیل من الفیتامینات، وبعد تناولي

العصیر الخارق المزیفّ المليء بالسكّر، الذي یمكنني الانتھاء

منھ في طریقي إلى المنزل إذا كانت حركة السیر بطیئة نوعًا ما،

.تكون شھیتّي مفتوحة لتناول عشاء كامل

وأمّا الضجّة الجدیدة حول الأطعمة الخارقة فھي تتعلقّ بمضادّات

الأكسدة، وفي حین أننّا جمیعاً نحبّ الأكسجین، فإنّ أكسدة

جزیئات معینّة تؤدّي إلى الجذور الحرّة277، التي بدورھا یمكن

أن تلحق الضرر بالخلایا، وتؤدّي إلى التغیرّات الخلویةّ وإلى

السرطان، وتحتوي الموادّ مثل فیتامین سي، وفیتامین ھـ،

وفیتامین أ، على مضادّات للأكسدة، وھي توفرّ التوازن للأكسدة

عن طریق تثبیط مثل ھذه التفاعلات الكیمیائیةّ، ولكن كما ھو



الحال في العلوم بالنسبة إلى معظم الكیانات على المستوى

الجزیئيّ، فإنّ العملیةّ لا تنتقل مباشرة من الطعام المستھلك، ولم

تجرِ أیةّ دراسة توثقّ أنّ تناول الأطعمة أو المكمّلات المضادّة

للأكسدة یمنع أو یعالج السرطان، وفي الواقع، تبینّ أنّ بعض

مضادّات الأكسدة، ولا سیمّا بیتا كاروتین278، تزید من نسبة

.الوفیاّت المرتبطة بالسرطان بدلاً من أن تحدّ منھا279

القاعدة رقم 3: تعرّفْ إلى قیمة مراكز الدیتوكس الموجودة في
جسمك

ومن الكلمات الطناّنة الأخرى، التي كانت تقتصر على أولئك

الذین یخضعون لإعادة التأھیل من تعاطي موادّ مختلفة مثل

الكحول أو الھیروین أو الكوكایین، ھي الدیتوكس أو التخلصّ من

السموم، وللتخلصّ من السموم ومن مثل ھذه الموادّ، یمكن للمرء

إمّا أن یتوقفّ عن تناول الكحول أو المخدّرات دفعة واحدة، أو أن

یخففّ تدریجی�ا من تناولھا بالاستعاضة عنھا بمادّة مماثلة،

فالتخلصّ الفوريّ لیس سھلاً، وغالباً ما یحتاج مدمنو الكحول

الذین یخضعون لعملیةّ الدیتوكس إلى مراقبة طبیةّ دقیقة، حیث



یمكن أن یصابوا بالھذیان الارتعاشي280ّ، الذي یمكن أن یؤدّي

إلى نوبات صرع وحتىّ إلى الموت، وفي كثیر من المستشفیات،

إذا أدُخل مدمن على الكحول لأيّ سببٍ من الأسباب، بما في ذلك

مشكلة صحّیةّ لا علاقة لھا بتعاطي الكحول، فإنھّ یعُطى دواءً

للوقایة من الھذیان الارتعاشيّ، وقد تتطلبّ بعض الحالات تلقيّ

الكحول عن طریق الورید، بما في ذلك في أثناء الجراحة أو

بعدھا مباشرة، وإنّ المرضى الذین یوقفون الھیروین أو غیره من

المخدّرات معرّضون لخطر المضاعفات التي تھدّد الحیاة إذا

توقفّوا فجأة؛ لذا یخضع الكثیر منھم لخطّة علاج طویلة الأمد

تتضمّن أشكالاً أخرى من المخدّرات للتخلصّ منھا بأمان، ویمكن

أن یؤدّي تعاطي الكوكایین، یلیھ توقفّ مفاجئ، إلى مشكلات في

القلب تھدّد الحیاة، وإنّ معظم الذین یخضعون للدیتوكس یقومون

بذلك في مراكز خاصّة بالدیتوكس، إمّا في مستشفى أو في مركز

.علاج آخر

ولننتقل الآن إلى الأخبار الجیدّة؛ فعلى افتراض أننّا لا نعاني من

أحد الاضطرابات الأیضیةّ الجینیةّ النادرة جد�ا التي لا یصادفھا



المرء إلاّ في مرافق الرعایة الثالثیة281ّ، وعلى افتراض أننّا لا

نحاول الإقلاع عن تعاطي المخدّرات، فنحن جمیعاً وُلدنا بمراكز

دیتوكس! التي یطلق علیھا اسم الكبد والطحال والكلى والغدد

العرقیةّ ومسالك الجھاز الھضميّ، وأمّا وفقاً للمعتقدات الشائعة،

فإننّا الیوم ممتلئون جمیعاً بالسموم، ولم تعد مراكز التخلصّ من

السموم في أجسامنا كافیة لتخلیصنا من كلّ ھذه الأخلاط الشریرة،

ومن ھنا تأتي حمیات التخلصّ من السموم؛ مثل دیتوكس

العصیر، والدیتوكس المطھّر وما إلى ذلك، والھدف من ذلك ھو

التخلصّ من السموم التي تسھم في أيّ شيء من الاكتئاب والتعب

واضطرابات الجھاز الھضميّ والسمنة والبشرة الباھتة وصولاً

حتىّ إلى الأوجاع والآلام العامّة، وتدّعي بعض الحمیات الغذائیةّ

تحقیق ذلك بالاستغناء عن جمیع الأطعمة الصلبة، وشرب أنواع

محدّدة من العصائر، ومراقبة ما یشعر بھ المرء بعد بضعة

أسابیع، وفي الحقیقة، إذا أوقف الناس الكافیین، والحلویات

السكریةّ مثل الكعك المحلىّ والبسكویت، والأطعمة المقلیةّ بضعة

أسابیع، فسیشعرون على الأرجح بتحسّن كبیر، على الأقلّ بعد

تعافیھم من غیبوبة إیقاف الكافیین ومشاعر الجوع؛ لافتقادھم إلى



قضم تلك الكعكة المحلاّة في غرفة الاستراحة في العمل، ولكن

التخلصّ من السموم ؟! ما السموم التي نخرجھا من أجسامنا؟

تعدّ الكلى لدینا مراكز رائعة للتخلصّ من السموم، ومن دونھا،

نحتاج إمّا إلى جھاز غسیل الكلى (الذي یؤدّي عمل الكلى، عادة

لمدة ثلاث إلى أربع ساعات، ثلاث إلى أربع مرات في

الأسبوع)، أو نحتاج إلى زراعة كلیة، أو أننّا سنموت، ویبدو أنّ

الكلى تخلصّنا من بعض السموم المھمّة جد�ا، ولیس فقط السموم

الموجودة في البطاطا المقرمشة دوریتوس، فھي تقوم بتنقیة الدّم،

بحیث تتحوّل (السموم) الموجودة في دمائنا إلى بول نخرجھ،

فإنھّا دیتوكس مجانيّ! وللكبد أیضًا دوره الحاسم، فمن دون الكبد،

أو من دون زراعة كبد، فإننّا نموت، ولا بدّ أن یكون دوره أیضًا

ا جدًا في عملیةّ الدیتوكس، ویقوم الكبد بإزالة (السموم) مھم�

الموجودة في الطعام الذي نتناولھ، فشكرًا لك أیھّا الكبد! وأمّا

الطحال، ذلك العضو الخفيّ الذي یدُھش حتىّ طلاب الطبّ، فیقوم

بتنقیة دمائنا من الملوّثات، فلنصفقّ للطحال! وقد تكون الأمعاء

أكثر الأعضاء فائدة للتخلصّ من السموم، فھذا الأنبوب الذي یبلغ

طولھ 25 قدمًا أو أكثر یقوم في الوقت نفسھ بھضم الطعام عن



طریق تكسیر الموادّ الصلبة إلى شبھ الصلبة (مھلاً، إنھّ أیضًا آلة

للعصر!)، إضافة إلى امتصاص العناصر المفیدة وتخلیصنا من

الفضلات السیئّة، التي تعرف على نحوٍ أفضل باسم البراز،

وعملیةّ دیتوكس! بلا جھد! ولكن بالحدیث عن الجھد والتعرّق،

فإنّ الغدد العرقیةّ موجودة في جمیع أنحاء أكبر عضو لدینا، وھو

الجلد، وفي أثناء تعرّقنا، تطُلق (السموم) مثل الأمونیا والأملاح

الزائدة وحتىّ الماء الزائد في الھواء، وقد یكون العرق كریھ

الرائحة وغیر لائق، ولكنّ التعرق یعُدّ آلیةّ دیتوكس حق�ا طبیعیةّ

لتنظیم توازن السوائل/ الكھارل في الجسم، وإنھّ ینبھّنا إلى

ضرورة تجدید السوائل، ولكنھّ یخلصّنا أیضًا من السوائل

والأملاح غیر الضروریةّ، ومن المزایا الإضافیةّ أنھّ ینظّم درجة

حرارة الجسم الداخلیةّ في الطقس الحارّ أو في أثناء القیام

بالمجھود، وإنھّ عملیةّ دیتوكس في أثناء التمارین الریاضیةّ، ولم

تثُبت الدراسات حتى الآن أنّ حمیة الدیتوكس لھا أیةّ فوائد، ولكنّ

كثیرًا منھا یظھر أنّ مراكز الدیتوكس في جسمنا یصعب

.مضاھاتھا282



القاعدة رقم 4: لا ترتعبْ من الغلوتین إذا لم تكن تعاني من
السیلیاك283

.ھل ینبغي أن تتبّع حمیة خالیة من الغلوتین؟ ربمّا

في الواقع، ھناك أدلةّ علمیةّ وراء ھذه الحمیة الغذائیةّ الرائجة

الیوم، إضافة إلى ارتفاع معدّل الإصابة بداء السیلیاك، وھو أحد

أمراض المناعة الذاتیةّ المرتبط بالغلوتین الذي أصبح أكثر شیوعًا

بأربعة أضعاف عمّا كان علیھ قبل خمسین عامًا، ویجب أن

نسأل: كیف یمكن لعنصر كان موجودًا في طعامنا منذ آلاف

السنین أن یصبح فجأة شدید الخطورة؟ لماذا یصیب داء السیلیاك

بعض الناس في حین لا یصیب بعضھم الآخر؟ ولماذا ھو أكثر

شیوعًا بین القوقازیین؟

الغلوتین لیس كربوھیدرات كما یعتقد الكثیرون؛ نظرًا لارتباطھ

بالخبز والمعكرونة، وإنھّ في الواقع مجموعة من البروتینات

المعروفة باسم البرولامین284 والغلوتیلین285   286، فھذه

البروتینات تتمتعّ بمرونة لزجة، ما یعني أنھّا قابلة للتمدّد

والالتصاق، وھي تجعل خبز البایغل مناسباً تمامًا؛ والمعكرونة



مثالیةّ، ومن غیر المعروف احتواء الخبز والمعكرونة على

البروتین، ولكنّ غالبیة البروتین فیھما مصدره الغلوتین، وھو

یظھر بصورة أساسیةّ في ھذین النوعین من الأطعمة، ولكنھّ

یختبئ أیضًا في أنواع أخرى، مثل صلصة الصویا، والكاتشب،

والبیرة، وحتىّ الآیس كریم287 ولقد كناّ نتناول الغلوتین منذ

دھور، ولكنّ العقود الأخیرة عرّضتھ للنقد في وسائل الإعلام

.لدرجة أنھّ قد یشُار إلیھ قریباً على أنھّ مادّة سامّة

وبالنسبة إلى بعضھم، فالغلوتین ھو بالفعل سامّ، ویعاني ھؤلاء

الأفراد من داء السیلیاك، وھو اضطراب وراثيّ في المناعة

(HLA-DQ2) الذاتیةّ، ومن المعروف الآن أنھّ مرتبط بجینات

(HLA-DQ2) ومن اللافت أنّ الجینات ،(HLA-DQ8)و

مرتبطة أیضًا بمرض السكّري من النوع 1 (المعروف سابقاً

باسم سكّري الیافعین)، ولیس ھذا ھو مرض السكّري الذي نشھده

بأعداد متزایدة مع زیادة محیط الخصر لدینا، بل ھو الشكل

الجینيّ لمرض السكّري، وغالباً ما یصاب بھ الأطفال الصغار أو

حتىّ الرضّع، وإنّ كثیرًا من الأشخاص المصابین بداء السیلیاك

یشُخّص لدیھم مرض السكّري من النوع 1، الذي یتطلبّ معالجة



عن طریق الحمیة الغذائیةّ وحقن الأنسولین، ولیس الحمیة الغذائیةّ

وحدھا، ویمكن أن یظھر داء السیلیاك الكلاسیكيّ، الذي نراه لدى

نحو 1 - 2 في المئة من السكّان، بأعراض غیر موصوفة إلى

حدّ كبیر؛ انتفاخ البطن، وعدم الراحة، والإسھال، وفقدان الشھیةّ

عند تناول الأطعمة التي تحتوي على الغلوتین)288 عندما یؤدّي

ذلك، خاصّة لدى الأطفال، إلى سوء الامتصاص، وما ینتج عنھ

من تأخّر في النمو، فإنّ المزید من الفحص لتحدید وجود داء

السیلیاك یستدعي إجراء اختبارات جینیةّ وخزعات معویةّ على

.حدّ سواء

وإنّ إجراء تغییرات في الغذاء، وإزالة الغلوتین من النظام

الغذائيّ، من شأنھ إنقاذ حیاة المصاب؛ لذا فإنّ تناول الطعام

الخالي من الغلوتین لیس مزحة بالنسبة إلى ھذه الفئة من الناس،

وإنھّ لیس بدعة، أو اختیارًا لنمط حیاة، أو وسیلة لخسارة الوزن،

بل إنّ تناول الغلوتین یؤدّي إلى سوء امتصاص خطیر للدّھون

والكربوھیدرات والفیتامینات، ما یؤدّي إلى نقص التغذیة وتأخّر

النمو وفقر الدم بسبب نقص امتصاص الحدید، وحتىّ إلى

.اضطرابات نزفیةّ بسبب نقص فیتامین ك



وأما حساسیةّ الغلوتین فھي حالة مختلفة، إذ یشتكي الأشخاص

المصابون بتحسّس غلوتینيّ لا بطنيّ من أعراض مماثلة لتلك

التي یشتكي منھا مرضى داء السیلیاك أو الداء البطني؛ انتفاخ

البطن، وعدم الراحة، والإسھال، ولكنّ آلیةّ عمل ھذا التحسّس

مختلفة، حیث إنّ ھذه الفئة من الأشخاص لا یمتلكون أجسامًا

مضادّة289 تتفاعل مع الغلوتین؛ لذلك لا یتعرّضون لأيّ ضرر،

باستثناء الشعور ببعض الانزعاج، علمًا أنھّم سوف یشعرون

بتحسّن عند إزالة الغلوتین من نظامھم الغذائيّ، وكذلك یشعر

أولئك الذین یتبّعون أنظمة غذائیةّ غنیةّ بالبروتین/ منخفضة

الكربوھیدرات مثل حمیة أتكنز؛ فالخبز والبسكویت والباستا

یسببّون الانتفاخ، ویشبھ تناول ھذه الأطعمة الغنیةّ بالكربوھیدرات

تناول الإسفنج، فھي تمتصّ السوائل، وترفع نسبة السكّر في الدّم

بسرعة، ثمّ تخفضّ نسبة السكّر في الدّم بسرعة، ولا تختلف كثیرًا

عن السكّریات البسیطة في الحلوى، ولكنّ الحمیات الغذائیةّ

الخالیة من الغلوتین لإنقاص الوزن أو لحساسیةّ مفترضة تصبح

منحدرًا زلقاً، فمعظم الأطعمة التي تحتوي عادةً على الغلوتین،

مثل الخبز والمعكرونة، لدیھا الآن بدائل خالیة من الغلوتین، وتلك



البدائل لدیھا تركیبة مختلفة، ولكننّي جرّبتھا، ونالت إعجابي،

لماذا؟ بسبب الزیوت المضافة ودقیق الأرزّ وحتىّ الملح أو

السكّر! فمعجّنات البریتزل290 الخالیة من الغلوتین طعمھا

مقليّ؛ والمعكرونة الخالیة من الغلوتین كثیفة وثابتة، ولا عجب

أنّ ھذه الحمیة تحظى بشعبیةّ، وفي حین أنّ داء السیلیاك معروف

بارتباطھ بالشكل الموروث من مرض السكّري من النوع 1، فقد

أدّى انتشار الحمیات الخالیة من الغلوتین إلى ارتفاع عدد

المصابین بمرض السكّري من النوع 2 (المرتبط بزیادة استھلاك

الكربوھیدرات والسكر)291، وقد أدّى المزید من استھلاك

الأطعمة الخالیة من الغلوتین إلى ارتفاع نسبيّ في استھلاك

السكّر، حیث جرى الاستعاضة عن الكربوھیدرات البسیطة

.والمكرّرة بالكربوھیدرات النشویةّ المعقدّة

واحتمال آخر ھو أن تكون حساسیةّ الغلوتین ھي شكلاً من أشكال

متلازمة القولون المتھیج292ّ وأعراضھا مماثلة لحساسیةّ

الغلوتین غیر البطني؛ انتفاخ في البطن، وألم، وسوء امتصاص،

وإسھال، و/ أو إمساك عند تناول أطعمة معینّة، وتعُرف ھذه



المجموعة الغذائیةّ الآن باسم فودماب293، وھو اختصار

للسكریات قلیلة السكّارید، والأحادیة، والثنائیة، والبولیولات

القابلة للتخمّر)294، وتشمل ھذه موادَّ شبیھة بالسكّر، وكذلك

الكحولیاّت السكّریة الموجودة في الأطعمة مثل الأرضي شوكي

والفواكھ ذات النواة وبعض أنواع الخبز والفواكھ المجففّة

والسكّریات الاصطناعیةّ، مثل المانیتول والسوربیتول295،

ویمكن الحدّ من أعراض متلازمة القولون التھیجّي بالابتعاد عن

.الأطعمة التي تحتوي على فودماب

ونحن لا نملك جمیع الإجابات بعد، وما زال أمام العلماء طریق

طویل لفھم كلٍّ من داء السیلیاك والأشخاص الذین لا یعانون من

السیلیاك، ولكنھّم یدّعون أنّ لدیھم حساسیةّ تجاه الغلوتین، وسوف

أضیف أیضًا احتمالَ أن یكون للتغییرات في المیكروبیوم لدینا -

أي بكتیریا الأمعاء التي تتعاون مع وظائف أعضائنا - علاقة

بذلك296، وكان من بین النتائج اللافتة أنّ التعرّض المبكّر

للأطعمة المحتویة على الغلوتین (القمح والشعیر

والجاودار297) قد یحدّ من خطر التحسّس الغلوتینيّ، خاصّة



لدى الرضّع الذین لدیھم تاریخ عائليّ من داء السیلیاك، تمامًا كما

یحدّ التعرّض المبكّر لمنتجات الفول السودانيّ من الحساسیةّ

تجاھھ، وفي حین أنّ داء السیلیاك في ارتفاع، فماذا عن

المجموعة الكبیرة التي تدّعي التحسّس من الغلوتین، أو أولئك

الذین یقسمون بأنھّم أفضل حالاً بتجنبّ الغلوتین حتىّ دون أن

یكون لدیھم حساسیةّ تجاھھ أو أن یكونوا مصابین بداء السیلیاك؟

وإنّ جزءًا من ثورة التحوّل إلى الطعام الخالي من الغلوتین یمكن

أن یعُزى إلى ادّعاءات المشاھیر (أو یلقى اللوّم علیھم) بأنّ اتبّاع

حمیة غذائیةّ خالیة من الغلوتین جعلھم یشعرون بأنھّم أحسن حالاً

وأنحف وبصحّة أفضل، وإنّ الحدّ من تناول الغلوتین قد یكون لھ

بعض الفوائد، ولكن قد یعود ذلك إلى بعض المكوّنات الأخرى

الموجودة في الأطعمة التي تحتوي على الغلوتین كالنشویات في

الخبز والباستا، وقد لا یكون استبدال الأطعمة الخالیة من الغلوتین

بالأطعمة الغنیةّ بالغلوتین ھو الحلّ الأفضل؛ لأنكّ قد تخسر بعض

الغلوتین، ولكنكّ ستحصل في المقابل على بعض الدھون

.والسكّریات والسعرات الحراریةّ غیر الضروریةّ

القاعدة رقم 5: احتفظ بسجلّ یوميّ للطعام



إنّ كلّ ھذا الجدل الدائر حول الغلوتین یطرح سؤالاً وجیھًا: ما

الفرق بین حساسیةّ الطعام والحساسیةّ الحقیقیةّ؟ وكیف یمكنك

التمییز بینھما؟ في ظلّ غیاب البیانات العلمیةّ التي تظھر أنّ

ملایین الأشخاص أصبحوا لا یتحمّلون الغلوتین أو لدیھم حساسیةّ

تجاھھ، فإننّا نعلم أنّ التشخیص الذاتيّ للمشكلات الغذائیةّ یمثلّ في
حدّ ذاتھ مشكلة، فغالباً ما تكون تلك التشخیصات خاطئة، خاصةً

عندما تسري عبر المجتمع بأسره، وكما ذكرت سابقاً، یفضّل

كثیر من الأشخاص الاعتماد على الحكایات والقصص بدلاً من

.البیانات الحقیقیة298ّ

ومن الأمثلة الجیدّة على ذلك، أنّ الغلوتامات أحادیةّ

الصودیوم299 جرى تشویھ سمعتھا على مدار الخمسین عامًا

الماضیة، حیث یشیر الكثیرون إلى آثارھا المزعومة، من

الصّداع والشقیقة، إلى خفقان القلب، باسم متلازمة المطعم

الصینيّ 300، التي جاءت من رسالة نشُرت في مجلة نیو

إنجلاند الطبیةّ قدیمًا في عام 1968م301 وإلیك المفارقة: لیس

لدینا أيّ دلیل على أنّ الغلوتامات أحادیةّ الصودیوم تسببّ تلك



الأعراض أو أيّ أعراض أخرى، على الرغم من عقود من

الدراسة، وإلیك المفارقة المفاجئة الأخرى: لیس ھناك فروق

كیمیائیةّ بین أیونات الغلوتامات في الغلوتامات أحادیةّ الصودیوم

التي نستھلكھا وأیونات الغلوتامات التي تحدث بصورة طبیعیةّ في

أجسامنا، وعلى عكس ما یعتقده معظم الناس، فإنّ الغلوتامات

أحادیةّ الصودیوم موجودة أیضًا على نحوٍ طبیعيّ في كثیر من

الأطعمة الأخرى مثل الطماطم (وعصیر الطماطم)، والبازلاء،

.وجبن البارمیزان، والروكفورت، وفي البطاطا، والعنب، والفطر

وبالمثل، یجب أن یحمل النبیذ علامة أنھّ یحتوي على كبریتیت

302 لأسباب تحرّكھا السیاسة ولیس العلوم، ویحتوي كوب من

النبیذ على ما یقرب من 10 ملغ من الكبریتیت، في حین تحتوي

أونصتان من المشمش المجففّ على 112 ملغ، وفي الواقع، إنّ

الحساسیةّ المرتبطة بالنبیذ لا وجود لھا، ومع ذلك، فقد ثبت أنّ

ھذه الإضافات مرتبطة بمحفزّات الصّداع النصفيّ، ویلتزم كثیر

من الذین یعانون من الصّداع النصفيّ المزمن بحمیات غذائیةّ

صارمة، ویتجنبّون الأطعمة التي تسببّ الصّداع النصفيّ مثل

النبیذ والشوكولاتة ومعظم أنواع الجبن والأطعمة التي تحتوي



على صلصة الصویا، وفي حین أنّ ھذه الأطعمة في حدّ ذاتھا لا

تسببّ بالضرورة الصّداع النصفيّ، إلاّ أنھّ بإمكانھا بلا شكّ

المساھمة في تحفیزه، علمًا أنھّ حتىّ أولئك الذین یعانون من

الصّداع النصفيّ بسبب ھذه الموادّ لیس لدیھم حساسیةّ تجاھھا،

ویمكنك تسمیتھا كما تشاء -حساسیةّ أو تحسّس أو نفور- ولكن ما

یأتي نتیجة ھذه العلل ھو منتجات لمكافحتھا، وجعلك تتغلبّ على

الحساسیةّ أو التحسّس أو النفور -أو الشعور الزائف بالحساسیةّ أو

التحسّس أو عدم التحمّل أو النفور- ومن ثم أن تشتري النبیذ،

وتعمل منتجات مثل أوللو303 بمثابة فلتر مصنوع من البولیمر

الآمن للاستخدام الغذائيّ بھدف، كما تتوقعّ، إزالة الكبریتیت من

نبیذك304 الفكرة رائعة؛ یوضع فلتر یستخدم مرّة واحدة على

كأس النبیذ، ویسُكب النبیذ فوقھ، وھكذا تحصل على نبیذ خالٍ من

الكبریت، نوعًا ما، وتدّعي ھذه المنتجات أنھّا تعید النبیذ إلى

حالتھ الطبیعیةّ ، ولكن ما یغفلون عن ذكره ھو أنّ الخمیرة

الطبیعیةّ تحتوي على الكبریتیت، فإذا كنت من الأشخاص الذین

یعانون من حساسیةّ نادرة جد�ا تجاه الكبریتیت، فحتىّ تلك

الموجودة في الخمیرة الطبیعیةّ سوف تسببّ لك المرض،



وعمومًا، تعُدّ أوللو فكرة جیدّة، حتىّ لو لم تكن تحتاج إلیھا في

المقام الأول؛ فھناك شعوب أخرى تواجھ صعوبة حقیقیةّ في

التعاطي مع الكحول، سواء أكان نبیذًا أم بیرة أم خمورًا،

والآسیویوّن، على وجھ الخصوص، یحملون مستویات أقلّ من

الأنزیم النازع لھیدروجین الكحول305، المسؤول عن تكسیر

الكحول إلى مكوّناتھ، ویعني وجود كمیةّ أقلّ من ھذا الأنزیم أنھّ

یبقى في شكلھ (النقيّ) مدة أطول ممّا قد یؤدّي عند شرب الكحول

.إلى احمرار الجلد والقيء وحتىّ اشتداد حالة السكر

وبغضّ النظّر عن العنصر الذي تعتقد أنّ لدیك حساسیة، أو

تحسّسًا تجاھھ، أو لا تتحمّلھ، فقد تفاجأ ممّا یجعل معدتك تصاب

حق�ا بالغثیان، ولكي تكون مواكباً للأعراض المتعلقّة باستھلاك

الطعام، جرّب أن تحتفظ بمفكّرة طعام مفصّلة؛ وتابع تناول

نظامك الغذائيّ المعتاد، من دون إزالة ما تعتقد أنھّ المسؤول

(الغلوتین، والنبیذ، والقھوة، والفواكھ المجففّة) عن إصابتك بـ

(الصّداع، وآلام المعدة، والجوع، والإرھاق)، واكتب ما تأكلھ في

كل وجبة و/ أو وجبة خفیفة، والأعراض فور ظھورھا، وكنْ

صادقاً مع نفسك! فأنت لن تطُلع علیھ طبیبك أو شریكك أو



اختصاصيّ التغذیة أو أمّك، ثمّ یأتي الجزء الصعب عندما تظھر

الأعراض في المرّة التالیة، وقمْ بإزالة عنصرٍ غذائيّ واحد،

وراقب ما سیحدث، ومجدّدًا، كن صریحًا إذا لم تكن الأمور

.أفضل أو أسوأ، فقد تفاجأ بالنتائج

القاعدة رقم 6: تعرّفْ إلى أنواع الحساسیةّ الفعلیةّ

إذا كنت قد تجاوزت الثلاثین، فمن المحتمل أن تتذكّر طفلاً واحدًا

یعاني من حساسیةّ غذائیةّ، أمّا الیوم فیبدو أنّ الحساسیةّ الغذائیةّ

تزداد شیوعًا كلّ عام، وھذا أمر حقیقيّ: فقد ارتفعت نسبة

الحساسیةّ الغذائیةّ بین الأطفال على نحوٍ ملحوظ، حتىّ إنّ بعضھا

یشكّل خطرًا على الحیاة، وقد أصبحت المدارس ومرافق الرعایة

النھاریةّ الیوم خالیة من المكسّرات؛ لتجنبّ التعرّض المحتمل

لأيّ طفل مصاب بالحساسیةّ، ویتعلمّ كثیر من الأطفال، قبل

دخولھم الروضة، استخدام حاقنِ الإبینیفرین306 (الأدرینالین)

الذاتيّ للطوارئ، ویخضع موظّفو المدارس ودور الحضانة

.للتدّریب على استخدام الحقن



ودعونا نتطرّق إلى إحدى المناظرات الشائعة: ھل تناول الفول

السودانيّ والمكسّرات في أثناء الحمل یزید من احتمال إصابة

طفلك بحساسیةّ المكسّرات؟ لا، في الواقع كشفت دراسة صدرت

في عام 2015م عن زیف النظریةّ القائلة: إنّ الأولاد الذین

یتعرّضون للمكسّرات في أثناء الطفولة سیصابون بحساسیةّ

الجوز، وتتمثلّ التوصیة الجدیدة بتعریض الأطفال الصغار

للمكسّرات؛ كیلا تتطوّر لدیھم حساسیةّ تجاھھا، وفي السنوات

السابقة، لم یوُصَ بإعطاء الأطفال أيّ منتجات تحتوي على

المكسّرات حتىّ سنّ الثانیة على أقرب تقدیر، وكان من الموصى

بھ البدء بالمنتجات الأقلّ حساسیةّ أوّلاً، مثل زبدة الكاجو أو زبدة

اللوز، ولكن عندما تبینّ من الدراسات أنّ التعرّض المبكّر

للمكسّرات كان أفضل، تغیرّت التوصیة إلى إعطاء أيّ نوع من

منتجات الجوز للأطفال الذین لا تتجاوز أعمارھم اثني عشر

شھرًا، أو حتىّ أصغر، في محاولة للحدّ من أخطار الحساسیةّ في

نھایة المطاف، وارتبطت في المقابل زیادة استھلاك الأمّھات

للفول السودانيّ والحلیب ومنتجات القمح في أثناء الحمل



بانخفاض معدّل الإصابة بحساسیةّ الجوز والربو وأمراض الجلد

.المرتبطة بالحساسیة307ّ

ولكن على الرغم من التوصیات لبدء منتجات الجوز بعمر

السنتین، ثمّ بعمر اثني عشر شھرًا، فإنھّا لم تمنع على ما یبدو

زیادة نسبة حالات الحساسیةّ التي تشكّل خطرًا على الحیاة، والتي

استمرّت في الارتفاع؛ لذا، بدأ المزید من الأطباّء في تجربة

مسار آخر لمرضاھم: إعطاء المكسّرات لیس فقط للنساء

الحوامل، ولكن أیضًا للأطفال الرضّع، وتشمل التوصیات الجدیدة

إطعام الأطفال الرضّع الذین لا تتجاوز أعمارھم أربعة أشھر

منتجات المكسّرات (ولیس المكسّرات الكاملة، حیث إنھّا تعرّضھم

إلى خطر الاختناق، بل زبدة الفول السودانيّ أو غیرھا من زبدة

المكسّرات الممزوجة بالحبوب)، وقد أظھرت ھذه التوصیات

.الجدیدة بالفعل انخفاضًا في حساسیةّ الجوز لدى الأطفال308

ولكنّ الحساسیةّ التي لا تشكّل خطرًا على الحیاة أصبحت شائعة

شأنھا شأن الحساسیةّ الخطِرة، وإذا خضع طفل لدیھ تاریخ من

الطفح الجلديّ أو اضطراب في المعدة، على سبیل المثال، لفحصٍ



للدمّ بھدف الكشف عن الحساسیةّ الغذائیةّ، فإنھّ قد یتلقىّ كثیرًا من

النتائج الإیجابیةّ الكاذبة، ولكنّ معظم التفاعلات تحصل في

المختبر، ولیس في جسم الطفل نفسھ؛ لأنّ اختبار الحساسیةّ،

وخاصّة حساسیةّ الطعام، غالباً ما یتضمّن سلسلة من اختبارات

الدّم، فالدّم ھو الذي یتعرّض (في المختبر) لبروتینات غذائیةّ

مختلفة، وإذا تفاعل مع بروتین غذائيّ معینّ، یوصف الطفل بأنھّ

مصاب بالحساسیةّ، غیر أنّ الطفل قد لا یعاني من حساسیةّ فعلیةّ

عند تناول ھذا الطعام، ولقد أصبحت قوائم الحساسیةّ التي تنُشر

في بعض أشھر دور الحضانة أطول من معظم قوائم الطعام في

المطاعم، ویمكن للمرء أن یعرف ما إذا كان الطفل البالغ من

العمر ثلاث سنوات یعاني من حساسیةّ تجاه التوفو أو التوت

البرّيّ أو الحمّص أو الفستق، فھل ھذا مؤشّر على تحوّل أطفالنا

المحظوظین إلى ذوّاقة للطعام قبل أن تتاح لوالدیھم حتىّ فرصة

تذوّق مثل ھذه الأطعمة الغریبة بعقود؟

وأمّا مشتقاّت الحلیب أو منتجات الألبان، فقد أصبحت ھي أیضًا

مجموعة غذائیةّ لافتة ینبغي تجنبّھا، وفي حین یعاني الكثیر من

عدم القدرة على تحمّل اللاكتوز309، إلاّ أنّ القلیل منھم لدیھ



بالفعل حساسیةّ تجاه مشتقاّت الحلیب، واللاكتوز ھو سكّر ثنائيّ

السكارید في الحلیب، وھو یتطلبّ أنزیم اللاكتاز310 لتحویلھ

إلى سكّریات بسیطة، مثل الجالاكتوز311 والجلوكوز، ویؤدّي

غیاب أو نقص ھذا الأنزیم إلى اضطراب المعدة عند الإفراط في

استھلاك منتجات الألبان، ولكنّ ھذه لیست حساسیةّ، مع أنّ عددًا

لا یحصى من الآباء والأمّھات یقسمون إنّ نزلات البرد و/ أو

التھابات الأذن لدى أطفالھم تھدأ عندما یقطعون مشتقاّت الحلیب ،

ویكون ذلك في الغالب بناءً على توصیة من طبیبھم، علمًا أنھّ لا

.یوجد دلیل جیدّ لإثبات ذلك

وأخیرًا، سأشعر بالتقصیر إذا لم أتطرّق إلى الجدل حول الكائنات

التي سأبدأ بھا ھنا، وأتابعھا في ،(GMOs) المعدّلة وراثی�ا

الفصول القادمة، ففي إحدى حلقات برنامج جیمي كیمیل312

الكلاسیكیةّ، غادر ھو وفریقھ الإستودیو متجّھین إلى أسواق

المزارعین المحلییّن في منطقة لوس أنجلوس، وسألوا المتسوّقین

(المھتمین بصحّتھم) عن رأیھم في الكائنات المعدّلة وراثی�ا، ولقد

اعتقدوا بالإجماع أنھّا سیئّة، ولم یتمكّن أحد منھم أن یتذكّر ما



ترمز إلیھ الأحرف المختصرة، ولا أن یبدأ في شرح ما یمكن أن

یكون سیئّاً جد�ا بشأنھا، علمًا أنّ التعدیل الوراثيّ موجود بشكلٍ ما

منذ آلاف السنین، بدءًا من ظھور التربیة الانتقائیةّ للنباتات

والحیوانات الألیفة منذ مدة طویلة تعود إلى 12 ألف سنة قبل

المیلاد، ویعُدّ التكاثر المتعمّد للكائنات ذات الصفات المرغوبة ھو

أقرب شكل من أشكال التعدیل الوراثيّ، وفي حین أنّ الجینات

نفسھا لا تتغیرّ، فإنّ الجینات المرغوبة تنتشر، فتتلاشى الجینات

غیر المفضّلة، فكیف ینبغي لنا مقاربة الكائنات المعدّلة وراثی�ا

الیوم بالنظّر إلى العلم الحالي ونقص البیانات؟ ھناك بالتأكید سبب

.یدعو للحیرة، ولكن ھل من داعٍ للقلق؟313

ودعونا أوّلاً نستعرض ما ھي الكائنات المعدّلة وراثی�ا، بلغة

سواء أكانت ،(GMOs) الیوم، فإنّ الكائنات المعدّلة وراثی�ا أو

نباتات أم حیوانات أم كائنات حیةّ دقیقة، ھي كائنات جرى تغییر

حمضھا النوويّ، أو موادّھا الجینیةّ، بطرق غیر مسبوقة في

التكاثر الطبیعيّ، حیث تنُقل المواد الجینیةّ من كائن إلى آخر، بما

في ذلك بین الأنواع المختلفة314، ومن الطرق الكثیرة التي



أدّت إلى اكتساب الكائنات المعدّلة وراثی�ا سمعة سیئّة أنھّا قد

تحتوي على سموم، وفي الواقع، قد یحصل ذلك؛ فقد شملت إحدى

التعدیلات الجینیةّ للمحاصیل إدخال جین لإنتاج المبیدات الحشریةّ

بھدف مساعدة النباتات على قتل الآفات من دون الحاجة إلى

الاستخدام الخارجيّ للمبیدات الحشریةّ، علمًا أنّ كمیةّ المبیدات

الحشریةّ في النباتات المعدّلة وراثی�ا أقلّ بكثیر من كمیةّ المبیدات

التي تستخدم للنباتات غیر المعدّلة، ولكن بسبب وجود ھذا (السمّ)

داخل الطعام، یجري تصویره على أنھّ أكثر ضررًا من نظیره

غیر المعدّل وراثی�ا، وفي الواقع، ھناك الكثیر ممّا یتعینّ القیام بھ

للتوصّل إلى فھمٍ أفضل للآثار القصیرة والطویلة الأجل المترتبّة

على التعدیل الوراثيّ، خاصّة عندما یتعلقّ الأمر بما نأكلھ، حیث

من الممكن أن یكون إیجابی�ا، مثل: التعدیل الوراثيّ للحدّ من

استخدام مبیدات الآفات، والتعدیل الوراثيّ لتعزیز الفوائد الغذائیةّ،

وحتىّ التعدیل الوراثيّ للحدّ من مسببّات الحساسیةّ والملوّثات،

ولكن في المقلب الآخر، فإنّ المخاوف حقیقیةّ: قد یغیرّ التعدیل

الوراثيّ عدد البكتیریا في طعامنا، ومن ثم یغیرّ بكتیریا الأمعاء

.الداخلیةّ، ما یؤدّي إلى مقاومة المضادّات الحیویة315ّ



وتتمثلّ إحدى المشكلات في أنّ شركات الأغذیة التجاریةّ ھي

التي تموّل كثیرًا من الدراسات المتعلقّة بصحّة مكوّنات غذائیةّ

معینّة، فضلاً على سلامة التعدیل الوراثيّ، وقد أدّى ھذا

التضارب في المصالح إلى صعوبة متزایدة في فھم البیانات،

فخلال معظم حیاتي المھنیةّ، كنت من دعاة وضع ملصقات

سلامة الغذاء التي تتعلقّ بأخطار الاختناق على بعض الأطعمة،

ففي حین أنّ بعض الأطعمة، مثل ماركات معینّة من النقانق،

كانت تحمل ملصقات السلامة ھذه، إلاّ أنّ معظمھا یخلو منھا،

ولیس سھلاً إقناع شركات الموادّ الغذائیةّ التي تبیع منتجات عالیة

الخطورة بالموافقة على تصنیف أطعمتھا من حیث السلامة، فأيّ

فائدة ستجني سوى انخفاضٍ في إیراداتھا، وعفوًا، إنقاذ عدد قلیل

من الأرواح فحسب؟

ولكنّ الجدل القائم حول الكائنات المعدّلة وراثی�ا لیس واضحًا

تمامًا كما ھي الحال بالنسبة إلى قضایا الحیاة والموت، مثل

أخطار التعرّض لمسببّات الحساسیةّ أو أخطار الاختناق، ویحتجّ

أنصار الأغذیة المعدّلة وراثی�ا بانخفاض الحاجة إلى مبیدات

حشریةّ، وزیادة حجم المحاصیل، وبكثیر من الدّراسات التي



أجریت على أعداد كبیرة من الحیوانات والنباتات التي أثبتت

سلامة المنتجات المعدّلة وراثی�ا على المدى الطویل، ولا یزال

عدم التوافق في الآراء حول سلامة الكائنات المعدّلة وراثی�ا قائمًا،

وتدور المسألة الآن حول إلزامیةّ وسم الأطعمة التي تحتوي على

كائنات معدّلة وراثی�ا، ولكن لا توجد طریقة لقیاس الآثار السلبیةّ

المحتملة على صحّة البشر على المدى القصیر والطویل؛ نظرًا

لاستھلاك تریلیونات الوجبات التي تحتوي على كائنات معدّلة

.وراثی�ا316

وخلاصة القول: طیلة السنوات العشرین الماضیة كانت الأطعمة

المعدّلة وراثی�ا موجودة في وجباتنا الغذائیةّ، ولم تجد أيّ دراسة

واسعة النطاق، ولا حتى دراسة واسعة النطاق حول دراسة

واسعة النطاق، أيّ دلیل على وجود تأثیر ضارّ على صحتنّا أو

صحّة محاصیلنا، وإنّ علوم الھندسة الوراثیةّ والتعدیل الوراثيّ

في توسّعٍ مستمرّ على نحوٍ كبیر، ما یشكّل تحدّیاً أكبر لقدرتنا

على تحدید الأضرار الناجمة عن ھذه التطوّرات، ویمكننا من

دون شك أن نكون حذرین مع التكنولوجیا الحدیثة، ولكن ینبغي

ألاّ ینُظر إلیھا دائمًا على أنھّا العدو: فھي قادرة على الحدّ من



الحاجة إلى مبیدات حشریةّ، ویمكن أن تؤدّي إلى مزیدٍ من

المنتجات الملیئة بالعناصر المغذّیة، وإلى أطعمة طازجة تدوم مدة

أطول، ما یجنبّنا الحاجة إلى التجمید أو التعلیب، ومن المؤكّد أنھّا

تتفوّق على حاجتك إلى إضافة جرعة من المسحوق (مكمّلات

.غذائیةّ) في العصیر317

 
  

اِحذر الدعایات المضللّة

:عند اختیار (أفضل) حمیة غذائیةّ، تذكّر القواعد الستّ

.(انتقِ واختر ما یصلح لك (لا یوجد ما یسمّى (أفضل) حمیة .1

لا تخدعك الأطعمة الخارقة (السوبرفودز)، فھي غیر .2

.موجودة

تعرّف إلى قیمة مراكز الدیتوكس الموجودة في جسمك، قد .3

تكون حمیات (الدیتوكس) خطرة على المدى الطویل، وتعتمد

.كثیرًا على تأثیر الدواء الوھميّ

.لا ترتعب من الغلوتین إذا لم تكن تعاني من داء السیلیاك .4



.احتفظ بسجلّ یوميّ للطعام .5

.تعرّف إلى أنواع الحساسیةّ الفعلیةّ .6  

 



 

الفصل السّادس سكّر خالٍ من الدھون، وبسكویت
عضويّ، ومنتجات (طازجة) جولة في السوبر ماركت

كیف نقرأ الملصقات؟
 

  
لماذا یكون لدى الأشخاص الذین یتناولون الطعام الخالي من

الغلوتین مستویات أعلى من الزرنیخ؟

ما تعنیھ فعلی�ا عبارة طازج من المزرعة؟

أيّ نوع من الأسماك ینبغي أن تتناول؟

ھل ھناك حمیة غذائیةّ مضادّة للسرطان؟  

إذا طُلب منك أن تحدّد بدقةّ الفرق بین طبیعيّ 100 في المئة

وعضويّ على ملصقات طعامك، فھل یمكنك القیام بذلك؟ ھل

تعرف قواعد تسمیة شيء معینّ صحيّ أو قلیل الدسم؟ ماذا عن



منتج یصرّح بأنھّ مصدر جیدّ للكالسیوم أو غنيّ بالفیتامین د؟ ما

تعنیھ ھذه المصطلحات؟ أھلاً بك في عالم الدّعایات التسویقیةّ

المضللّة لمصادرنا الغذائیةّ الحدیثة؛ في كلّ مرّة تدخل فیھا إلى

أحد المخازن، تواجھ ادّعاءات غامضة من شأنھا أن تخدعك،

ومصطلح عضويّ ھو أحد أسوأ التسمیات الخاطئة في عصرنا،

والأفلاتوكسین318، المشتقّ من الفطریاّت والموجود في الفول

السودانيّ، ھو من الناحیة التقنیةّ عضويّ، ومع ذلك فھو من بین

أكثر الموادّ فتكًا على ھذا الكوكب، والجمرة الخبیثة عضویةّ

أیضًا، والزرنیخ (طبیعيّ بالكامل) وعضويّ، و(إذا كنت تتبّع

حمیة خالیة من الغلوتین، فربمّا تحتاج إلى قیاس مستویات

الزرنیخ لدیك؛ فقد أظھرت دراسة أجریت في عام 2017م

بقیادة عالم الأوبئة بجامعة إلینوي في شیكاغو أنّ المستویات

المرتفعة من الزرنیخ توجد غالباً لدى الأشخاص الذین یتجنبّون

الغلوتین319 لِمَ؟ لأنّ دقیق الأرزّ ومنتجات الأرزّ الأخرى التي

تحتوي بصورة طبیعیةّ على الزرنیخ غالباً ما تستخدم بوصفھا

بدائل للمكوّنات التي تحتوي على الغلوتین في الأطعمة؛ لذلك



عندما تأكل الكثیر من الأطعمة المصنعّة لاتبّاع حمیة خالیة من

.(الغلوتین، فقد تستھلك الكثیر من الزرنیخ

وإنّ الإدراك یتأثرّ في جزء كبیر منھ بما یظھر على ملصق طعام

جذّاب، وبصفتنا بشرًا صالحین، ونمتلك الوعي، فإننّا ننجذب إلى

كلمات مثل طبیعيّ ومستدام وممارسات توظیف عادلة وعضويّ

وصحيّ، وھكذا ینبغي أن نكون، ولكن لنحاول أن ننظر إلى

الجانب الآخر؛ لأنھّ غالباً ما یكون ھناك جانب آخر، فالأمر الذي

یبدو بوضوح أنھّ أمر جیدّ وصائب قد لا یكون كذلك، وقبل بضع

سنوات، سجّل صدیق لي في دورة حول المناظرة، وتضمّنت

إحدى المھامّ مناقشة مسألة إعادة التدویر، حیث جرى تكلیفھ

بالتناظر ضدّھا، فقلت لھ: ستخسر، فلیس ھناك جانب سیئّ بشأن

إعادة التدویر، كلھّ جیدّ، بل إنھّ العمل الصائب الذي ینبغي القیام

بھ . ولكنھّ سبق أن فكّر في الأمر: ماذا عن الانبعاثات التي تنفثھا

شاحنات إعادة التدّویر؟ والأدخنة المنبعثة من محطّات إعادة

التدویر، وھدر جمیع الموظّفین لوقت العمل، حیث یتعینّ علیھم

البحث عن أيّ قمامة غیر قابلة للتدویر موضوعة في صنادیق

إعادة التدویر؟ وھل تعتقدین أنّ كلّ شخص یقوم بكشط الطّعام



عن علب كرتون الوجبات السریعة، ویتركھا نظیفة قبل رمیھا في

مستوعب إعادة التدویر؟ وھذا من شأنھ أن یضیف المزید من

النفایات غیر الضروریةّ . لقد أفحمني، وفاز بالمناظرة في

.الفصل

في حین أنّ إعادة التدویر ھي بالفعل إضافة حاسمة لطول عمر

كوكبنا، وھناك دائمًا جانب آخر لما یبدو جیدًّا على نحوٍ قاطع،

ویمكن بذل الكثیر من الجھد الإضافيّ والموارد والطّاقة في

الأطعمة، إمّا لإضافة عنصر جیدّ أو إزالة عنصر ضارّ ولكن،

كما ھو الحال مع إعادة التدویر، یمكن في أسوأ الأحوال أن

یترتبّ على ذلك عواقب، وفي أحسنھا ألاّ یحققّ أيّ فوائد لما

یفُترض أن یشكّل أطعمة مغذّیة، وقد یكون جدیرًا بالملاحظة أكثر

من تلك الجھود غیر الضروریةّ لإزالة الدّھون، أو إضافة

الفیتامینات، أو تجنبّ الموادّ المضافة، أو الطعام الخالي من

الضرر، ھي الملصقات الغذائیةّ التي تشیر إلى خلوّ المنتج من

مادّة معینّة، مع أنھّا لم تكن موجودة في المقام الأوّل: مصّاصات

خالیة من الغلوتین، قھوة خالیة من السكّر، وعصیر خالٍ من



الدھون، على سبیل المثال لا الحصر؛ وھمٌ وخداعٌ في أفضل

.الحالات

الحقیقة ھي أنھّ لا یوجد تقریباً أيّ قوانین صادرة عن أيّ جھة أو

وكالة حكومیةّ فیما یتعلقّ بمعظم ملصقات الأطعمة، وحتىّ

الملصقات المضبوطة لا تعني سوى القلیل على نحوٍ ملحوظ من

حیث القیمة الغذائیةّ، ولا یسري ذلك على أسالیب تسویق الأطعمة

المعبأّة فحسب، بل أیضًا على الأطعمة التي یفُترض أنھّا طازجة،

سواء أكان الملصق یقول: طازج من المزرعة أم صید طازج أم

طازج مضمون، وقد سافرت صیفاً منذ سنوات مع عائلتي إلى

الیونان، وأقمنا بضع لیالٍ في فندقٍ صغیر تدیره عائلة، یقع في

إحدى المزارع؛ یقدّم الفندق الخضراوات من الحدیقة، والبیض

من الدجاج، والفاكھة من الأشجار؛ وكان الطعام طازجًا؛ طازجًا

من المزرعة، وكان الزبادي (الیونانيّ)، من دون شك، یونانی�ا؛

ولكن ھناك، كان كلّ ذلك یسمّى طعامًا، ویمشي الشعب الیونانيّ

كثیرًا؛ لأنّ ھذه ھي طریقتھم في التجوّل، وھم یأكلون عندما

یجوعون، ویتوقفّون عن الأكل عندما یشبعون، ولم یحتوِ الطعام

على ملصقات، ولكنّ مذاقھ كان جیدًّا وكان صحی�ا، وبدا



الیونانیوّن، في معظمھم، بصحّة جیدّة، صحیح أنّ أكثرھم لا یشبھ

الإلھ أدونیس بعضلاتھ المفتولة، ولكن لم یكن ھناك في المقابل

.الكثیر من الكَروبیم320 الممتلئین

دعونا الآن نقوم بجولة في أرجاء السوبر ماركت الذي تتسوّق

منھ؛ لنرى ما لدیھ، ففي نھایة ھذه الجولة، سأجعلك توفرّ الكثیر

.من المال

مظھر طازج

من الأمور التي یوصي بھا كثیر من خبراء التغذیة ھو بدء

التسوّق عند أطراف السوبر ماركت، حیث ممرّات المنتجات

الزراعیةّ ومنتجات الألبان واللحوم والبیض والأسماك، فكثیر من

الموادّ ھناك لا تحمل ملصقاً غذائی�ا، في حین أنّ الممرّات الداخلیةّ

تمتلئ بالكثیر من الأطعمة المعبأّة والمصنعّة التي تحمل ملصقات

غذائیةّ مستفیضة یرجّح أنھّا تحتوي على مكوّنات اصطناعیةّ

حتىّ عالم الكیمیاء الحیویةّ سیجد صعوبة في نطق معظمھا، فلنبدأ

.بالمنتجات الصحیةّ؛ فواكھ وخضراوات الأیاّم الخوالي

�



تبیع معظم المتاجر الیوم كلا� من المنتجات العضویةّ والمنتجات

(المزروعة تقلیدی�ا) فكیف نختار؟ سیختار معظم المتسوّقین

المھتمّین بصحّتھم الموادّ العضویةّ، معَ أنّ ثمنھا أعلى بكثیر،

ولكن إذا سألت معظم ھؤلاء المتسوّقین ما یحصلون علیھ حق�ا

مقابل ذلك؟ فلن یعرف الكثیر منھم التعریف الدقیق لمصطلح

.عضويّ

إنّ صناعة الأغذیة العضویةّ تساوي ملیارات الدولارات،

ولتسمیة أيّ طعام طعامًا عضوی�ا یجب أن یكون مستوفیاً

للإرشادات الحكومیةّ الصارمة، وكلّ ذلك یعود إلى المزرعة التي

یأتي منھا الطعام، وتنظّم وزارة الزراعة الأمریكیةّ كیف یصُنفّ

أيّ طعام على أنھّ عضويّ، ولكن من دون شك لا شيء بھذه

السھولة، خاصةً ما یتعلقّ بالملصق، إذ یعني مصطلح عضويّ،

سواء أكان یشیر إلى منتجات زراعیةّ أم لحوم أم بیض أم حلیب

أم غیر ذلك، أنّ المَزارع لم تستخدم المبیدات الحشریةّ أو الأسمدة

الاصطناعیةّ، وأنّ الحیوانات لم تعُطَ مضادّات حیویةّ أو

ھرمونات، ویجب للمنتجات المصنفّة على أنھّا عضویةّ، أن تكون

عضویةّ بنسبة 95 في المئة على الأقل، وینبغي أن تحتوي



المنتجات التي یشیر ملصقھا إلى أنھّا عضویةّ بنسبة 100 في

المئة، كما یفُترض، على موادّ عضویةّ بنسبة 100 في المئة،

ولكن انظر عن كثب: ستشیر كثیر من الملصقات إلى أنّ المنتج

مصنوع من مكوّنات عضویةّ، وتفرض وزارة الزراعة

الأمریكیةّ أن یكون 70 في المئة على الأقلّ من ھذه المكوّنات

عضوی�ا، ولا تسمح بأن تحتوي أيّ من المكوّنات على كائنات

راجع الفصل الخامس) ولكنّ المسألة ،GMOs) معدّلة وراثی�ا

ھي: ما یعنیھ ذلك بالنسبة إلى الاستھلاك، وإلى استدامة المزارع

البیئیةّ؟ نحن نعلم أنّ تكلفة معظم الأطعمة العضویةّ تتجاوز

مثیلاتھا التقلیدیةّ، ولكن ھل الغذاء العضويّ صحّيّ أكثر؟ بالنسبة

.إلى بعض المنتجات، نعم، ولكن بالنسبة إلى معظم المنتجات، فلا

لا تحتوي المنتجات العضویةّ على قیمة غذائیةّ أكثر من المنتجات

غیر العضویة321ّ، ففي عام 2012م، استعرضت دراسة

ظھرت في حولیاّت الطبّ الباطنيّ مئات الدراسات الأخرى التي

تبحث فیما إذا كانت الأطعمة العضویةّ صحّیةّ أكثر من مثیلاتھا

المزروعة تقلیدی�ا322 في أغلب الحالات، لم تجد مئات



الدراسات التي راجعھا ھؤلاء الباحثون أيّ فرق في التأثیرات

الصحّیةّ في الأشخاص الذین یتناولون الأطعمة العضویةّ مقابل

الأطعمة المزروعة تقلیدی�ا. نعم، كانت نسبة المبیدات الحشریةّ

التي تحملھا المنتجات التقلیدیةّ أعلى، ولكن حتىّ ھذه النسبة كان

تأثیرھا طفیفاً في صحّة المستھلك، ولم یؤدِّ اتبّاع النساء الحوامل

للحمیات الغذائیةّ العضویةّ إلى انخفاض نسبة الحساسیةّ المتعلقّة

بالأغذیة لدى أطفالھنّ، وإنّ محتویات الفیتامینات في ھذین

النوعین من المنتجات لم تختلف اختلافاً كبیرًا، وبالنسبة إلى كثیر

من الأطعمة، مثل الفواكھ والخضراوات التي تحتوي على قشور

(كالموز والحمضیاّت والبقولیاّت، على سبیل المثال لا الحصر)،

لا یحُدث استخدام المبیدات الحشریةّ أو أيّ نوع من أنواع الأسمدة

فرقاً على الإطلاق، وأمّا الفواكھ والخضراوات ذات القشور

السمیكة، مثل المانجو والأناناس والأفوكادو والبطیخ والباذنجان،

فإنّ الأجزاء الصالحة للأكل لا تحتوي تقریباً على أيّ بقایا من

المبیدات الحشریةّ؛ لذا وفرّْ نقودك واشترِ المزروعة تقلیدی�ا، ومن

المدھش أنّ بعض الأنواع التي لا تمتلك قشرة سمیكة، مثل

الھلیون والفطر والقرنبیط والبصل، لا تحمل ھي الأخرى سوى



نسبة ضئیلة أو معدومة من المبیدات الحشریةّ، ما یجعلھا آمنة

تمامًا، حتىّ لو لم تكن عضویة323ّ، وعندما نجري قیاسًا كمّی�ا

للتأثیرات الغذائیةّ على أساس تناول الأطعمة التقلیدیةّ مقابل

الأطعمة المزروعة عضوی�ا، من المستحیل عملی�ا تمییز

الاختلافات، فھناك كثیر جد�ا من المتغیرّات، مثل الاستھلاك

الكليّ، ومستویات النشاط، وربمّا الأھمّ من ذلك، معدّل الأیض

الأساسيّ لدى الأفراد، ولا یھضم الجمیع الطّعام نفسھ بالمعدّل

نفسھ؛ ولا یمتصّ الجمیع الموادّ الغذائیةّ بطریقة مماثلة، حتىّ لو

.تناولوا أطعمة متطابقة

كان كریج أندروود الذي یملك شركة أندروود فامیلي فارمز324

في مدینة موربارك بولایة كالیفورنیا، ویتولىّ إدارتھا، على درایةٍ

تامّة بالكلمات الطناّنة المتداولة حول الصحّة والسلامة، التي

تغُذّي مخاوف المستھلكین بشأن المنتجات (المزروعة تقلیدی�ا)

وفي حین یعني مصطلح عضويّ أنھّ خالٍ من المبیدات الحشریةّ،

فإنھّ یؤكّد بوضوح أنّ كثیرًا من المبیدات تعُدّ آمنة؛ بل ھي في

الواقع، أكثر أماناً من الآفات التي تتخلصّ منھا، وتتلقىّ الغالبیةّ



العظمى من المنتجات المرشوشة كمّیات متناھیة الصغر من

المبیدات الحشریةّ، على غرار قطرة في المحیط، و یحتوي التفاح

على بذور مع السیانید325، ویحتوي الكمثرى على

الفورمالدیھاید، ولكننّا نأكلھا، ونعیش لنتحدّث عنھا ، ونظرًا لعملھ

في مجال الزراعة منذ عقود، فقد شھد تحوّلاً فیما یعنیھ مصطلح

شراء المنتجات العضویةّ الذي أصبح یرمز إلى شعور لا أساس

لھ في الغالب لدى المرء بصوابیةّ موقفھ، وفي حین أنّ اللوّائح

التنظیمیةّ المتعلقّة باستخدام الأسمدة والمبیدات الحشریةّ بالغة

الأھمیةّ، فإنّ الدلالة السلبیةّ لأيّ شيء خارجيّ، أو غیر (طبیعيّ)

أصبحت أداة تسویقیةّ لا نظیر لھا، وھو یحُبّ أن یذكر أنّ ھناك

الیوم تبغاً یزرع عضوی�ا، مع أنّ النیكوتین یعُدّ من المبیدات

ا عند استنشاقھ الحشریةّ المعروفة والفعاّلة، ناھیك عن كونھ سام�

أو مضغھ، ویمكن للمرء أن یشرب قھوة (خالیة من الغلوتین)،

فإنّ استخدام مصطلح عضويّ مبالغ فیھ بالنسبة إلى الأطعمة ذات

القیمة الغذائیةّ العالیة، لدرجة أنھّ لن تكون ھناك حاجة إلى أيّ

مبیدات حشریةّ في المقام الأوّل، و یجب أن یتوقفّ الناس عن

القلق بشأن قسم المنتجات الزراعیةّ في السوبر ماركت؛ فإنھّا



المنتجات الموجودة في الممرّات الداخلیةّ (بمعنى رقائق البطاطس

والمشروبات الغازیةّ والمعجّنات) التي یمكن أن تقتلھم . كلام

.حكیم من السیدّ أندروود

السؤال التالي: ماذا عن ملصق طازج من المزرعة؟ أيّ نوع من

المزارع، وما یعُدّ طازجًا؟ على عكس ما قد یتخیلّ المرء معنى

طازج من المزرعة، فإنّ الفواكھ والخضراوات یمكن تصنیفھا

على أنھّا طازجة طالما لم تطُْھَ أو تجُمّد بعد326، ولكن حتىّ لو

لم تعُبأّ لتنتقل إلى ممرّ الأطعمة المجمّدة، فیمكن تخزینھا على

الثلج أو في مستوعبات، ومع ذلك تبُاع على أنھّا طازجة، ونظرًا

لأنّ المنتجات الطازجة في أسواق المزارعین لا تخضع لأحدث

قوانین السلامة الغذائیةّ، فما یعني ذلك من حیث الأخطار

الصحّیةّ؟ إذا نمت المنتجات في مزرعة عضویةّ، قد لا تحتوي

على مبیدات حشریةّ، ولكن یمكن تغلیفھا بالشمع، ومع أنھّ لیس

خطیرًا للغایة، ولكن من یرغب في تناول فاكھة مغطّاة بالشمع؟

ھي حتمًا لم تخرج طازجة من الشجرة على ھذا النحّو، وما

الأفضل حق�ا؟ المنتجات الزراعیةّ الطازجة أم المعلبّة أم المجمّدة؟

تحتوي كثیر من الفواكھ المجمّدة، وبخاصّةٍ التوت، على



الفیتامینات والألیاف نفسھا الموجودة في مثیلاتھا الطازجة (أو

حتىّ أكثر منھا؛ لأنھّا تقُطف في ذروة النضج، وتجمّد بسرعة،

على عكس مثیلاتھا التي تقُطف قبل أن تنضج تمامًا لتصمد في

رحلتھا الطویلة إلى قسم المنتجات الطازجة). وھذا أمرٌ بالغ

الأھمیةّ، حیث یمكن شراء التوت المجمّد والفواكھ الصحّیةّ

الأخرى وتخزینھا على مدار السنة، وھي أقلّ تكلفة بكثیر من

الفواكھ الطازجة، ولا سیمّا في غیر موسمھا، ویتجاھل كثیر من

المستھلكین ممرّ الفواكھ أو الخضراوات المجمّدة، مكتفین بشراء

ما یسمّى الأطعمة الطازجة، بید أنّ المنتجات المجمّدة قد تكون

أكثر تركیزًا من الناحیة الغذائیةّ، فضلاً على كونھا أقلّ تكلفة،

وتدوم مدة أطول، وفي المقابل، تعُدّ الفواكھ والخضراوات المعلبّة

أقلّ جودة؛ وفي حین یحتوي بعضھا على كمّیات مماثلة من

الفیتامینات والألیاف، غیر أنّ الكثیر منھا سیفقد الفوائد المرجوّة

من الفواكھ والخضراوات (التي ھي في المقام الأوّل الفیتامینات

والألیاف) في أثناء التعلیب عندما تطُھى لتصبح ذات بنیة متسّقة

شبھ جیلاتینیةّ، والأسوأ من ذلك ھي الفواكھ المعلبّة في ذلك

.الشراب السكّري، الذي یضیف إلى المزیج سكّرًا لا لزوم لھ



أعمال سمكیةّ مریبة

بغض النظّر عن القیود التي تملیھا حمیتك الغذائیةّ فیغان327 أو

بسكاتاریان328 أو كوشر329 أو غیر ذلك؛ لنتجّھ إلى قسم

اللحّوم، حیث سنختار بین اللحّوم الحمراء والأسماك والطیور؛

بعضھا یصُطاد في بیئتھ الطبیعیةّ وبعضھا الآخر یرُبىّ في

المزارع330 یصبح السؤال: ھل تستخدم ھذه المزارع

الممارسات التقلیدیةّ أم أنّ ھذه المنتجات تحمل ملصق إنتاج حرّ؟

ما كان غذاء تلك الحیوانات؟ ھل تلقتّ ھرمونات و/ أو مضادّات

.حیویةّ؟ والأھمّ من ذلك، ھل أيّ من ھذا مھمّ؟331

دعوني أذكر حقیقة واحدة ابتداءً: نحن لا نأكل ما یكفي من

الأسماك في ھذا البلد، حیث یتجنبّھ الكثیر من الناس لمجرّد أنھّم

لا یستسیغونھ، ولكنھّ غنيّ بالبروتین عالي الجودة، ویحتوي على

نسبة قلیلة من الدھون ونسبة مرتفعة من أحماض الأومیغا 3

الدھنیةّ الشھیرة، التي یمكن أن تحدّ من أمراض القلب والسكتة

الدماغیةّ، وفي حین تبینّ أنّ الأسماك التي یجري اصطیادھا في

بیئتھا الطبیعیةّ تحتوي على نسبة متزایدة من الموادّ الكیمیائیةّ مثل



الزئبق332 ومركّبات ثنائيّ الفینیل متعدّد الكلور333 (وھي

مجموعة من الموادّ الكیمیائیةّ من صنع الإنسان جرى حظرھا

عام 1979م، ولكنھّا تدوم مدة طویلة في البیئة، وتتراكم لدى

الأسماك) من محیطاتنا وأنھارنا وبحیراتنا الملوّثة، ویعاني

بعضھا من الصید المفرط الذي یعرّضھا لخطر الانقراض، ومع

ذلك لا یزال لبعض الأسماك فوائد غذائیةّ، وأمّا أسوأ الأسماك

المعتدیة فھي الأسماك التي تعیش طویلاً، وتحتلّ أعلى المراتب

في السلسلة الغذائیةّ، وترُاكم عمالقة البحر ھذه (مثل المارلین،

والتونة، وسمك القرش، وسمك أبو سیف، والماكریل الملكيّ،

والھلبوت، والتونة ذات الزعانف الزرقاء، والبكور، وسمك

القرمید، والبایك الشمالي) السمومَ بیولوجی�ا من جمیع الأسماك

الموجودة أسفلھا في السلسلة، حیث یأكل سمك أبو سیف التونة،

وھي بدورھا تأكل السلمون الذي یأكل الأنشوفة، وتكون الأسماك

الأصغر والأقصر عمرًا ھي الأسماك الأقلّ عرضة للتلوّث: مثل

السلمون، والبولاك، والأنشوفة، والسردین، والرنجة، وسمك

السمور/ القد الأسود، وسمك موسى؛ فتلك ھي الأسماك التي

.ینبغي أن تبحث عنھا عندما تخطّط لوجباتك



إنّ صناعة الاستزراع المائيّ أو زراعة الأحیاء المائیة334ّ قد

انتعشت، حیث بات كثیر من الأسماك الیوم یرُبىّ في المَزارع في

محاولة لإنتاج مقبلاّت صحّیةّ أكثر من ذي قبل، ولكن (وھناك

دائمًا، ولكن) قد تكون ھذه المَزارع أیضًا محفوفة بالمشكلات من

تغییر النظام البیئيّ المحیط بكتلتھا المائیةّ، وتلویث البحار

المحیطة بالنفایات العضویةّ (فضلات الأسماك)، وحتىّ إلى تغییر

أنواع الجماعات الأحیائیةّ الطبیعیةّ المحیطة بھذه المَزارع؛ ولكن

لم یصدر الحكم بعد بشأن تفضیل الصید البحريّ أم الأسماك التي

ترُبىّ في المَزارع، ومن المعروف أنّ بعض الأنواع یحتوي على

نسبة أعلى من الزئبق مقارنةً بالأنواع الأخرى، وینبغي على

النساء الحوامل والأطفال الصّغار الحدّ من تناولھا، ولكنّ القلق

العام بشأن الأسماك یتمثلّ في عدم تناولھا بصورة كافیة، وتشمل

ملصقات الأسماك التصنیفات التالیة: تربیة مزارع، وصید

بحريّ، وطازج مجمّد، وخالٍ من الملوّنات. اشترِ بعض الأسماك

فحسب، ولا تقلق كثیرًا بشأن الملصقات، وإذا كان لدیك خیار

بین، على سبیل المثال، السلمون وسمك أبو سیف، فاختر السمك

.(الأصغر (السلمون



وعندما نفكّر في الكائنات المعدّلة وراثی�ا، غالباً ما تتبادر إلى

ذھننا الفواكھ والخضراوات ذات النواة، ولكنّ میاه المحیطات

تمتلئ الآن بالأسماك الضّخمة، ولأنّ التعدیل الجینيّ یمكن أن

یحدث على جمیع المستویات، بما في ذلك البشر، فإنّ الأسماك لم

تكن خارج الدائرة، فقد صمّمت شركة أكواباونتي

تكنولوجیز335 سلالة من سمك السلمون لتنمو، بحیث تصبح

خمسة أضعاف حجم مثیلاتھا غیر المعدّلة وراثی�ا، ونظرًا لوجود

الجین المضاف في سلالة من الأسماك موجودة في الأصل، فإنّ

إدارة الغذاء والدواء لا تفرض وضع ملصق یشیر إلى عملیةّ

التعدیل الوراثيّ، ویدور نقاش ساخن حول المخاوف من إرسال

ھذه الأسماك المستزرعة إلى المحیطات، وتغییر النظّام البیئيّ

الطبیعي336ّ في الوقت الراھن، وسألتزم بالصید البحريّ من

.الأسماك لا تلك التي ترُبىّ في أحواض المصانع

البیض ھو البیض بكلّ تأكید

إنّ قسم البیض الذي یمكن أن یشغل الیوم مساحة كبیرة في منطقة

مبرّدة، رائع، ففي السابق كانت خیاراتنا واضحة ومباشرة: بیض



أبیض أو بنيّ، كبیر أو صغیر؟ وھناك أیضًا درجة الصنف، تلك

الدمغة الدائمة لوزارة الزراعة الأمریكیةّ التي تعطي بطریقة ما

للبیض قیمتھ، وإنّ تصنیف البیض لا علاقة لھ إلاّ بمظھر القشرة،

فھو مجرّد مؤشّر إلى أنّ صفار البیض وبیاضھ یتمتعّان بمظھر

جید337ّ، فالدمغة لا علاقة لھا بسلامة الدّجاج أو عدم تلوّثھ أو

جودتھ، وھل سبق لك أن اشتریت بیضًا من الدرجة الثانیة ب؟ لم

یسبق لي أن رأیت ملصقاً من الدرجة ب، لكنھّا موجودة وبالكاد

تكون أدنى من جاراتھا من الدرجة الأولى أ، فمسكینة تلك الأجنةّ

من الدجاج التي تصنفّ بدرجة ب فوق المتوسّط! بدرجة ب لن

تقُبل أبدًا في أھمّ معاھد البیض العلیا، ولكنّ درجات بحیرة

ووبیغون338 لم تعد محور التركیز، حیث لدینا الآن أیضًا

خیارات حول كیفیةّ التعامل مع ذلك الدجاج الذي وضع البیض

قبل أن یتبرّع لنا بأطفالھ الذین لم یولدوا بعد: لدینا بیض طازج

من المزرعة، وبیض المراعي الحرّة، وبیض الدجاج الذي یتغذّى

على الطعام العضويّ الذي اشتریتھ للتوّ، وبیض طبیعيّ 100

.في المئة



وعلى الرغم من تلقیّنا أخبار المَزارع الواقعیةّ لیل نھار، لا یزال

الكثیر مناّ، ممّن یعیش في المدن أو الضواحي، یفضّل الصورة

الریفیةّ لحیاة المزرعة: الصباحات الباكرة، وصیاح الدیوك،

وقوقأة الدجاج، ورائحة البسكویت المخبوز، وصورة المُزارع

النمطيّ (دائمًا رجل) الذي یخرج مبكرًا بقبعّتھ المصنوعة من

القشّ، یحیيّ كلّ حیوان بالاسم، بینما یرشّ بعض الطّعام في قنّ

الدجاج، ویناول بقرتھ المفضّلة حزمة من العشب، وأمّا زوجة

المزارع، التي ترتدي المئزر، فتبدو دائمًا سعیدة ببطنھا الكبیر

ووجنتیھا الوردیتّین، وتوزّع ما تخبزه، وتخبئّ أطفالھا تحت

تنوّرتھا وھم یفرّون في أرجاء المنزل، امحُ ھذه الصورة من

.ذھنك! ھذه لیست مَزارع الیوم

ا للغایة من الإمدادات الغذائیةّ لكوكبنا، تعدّ المزارع جزءًا مھم�

ولكنھّا لیست حكایة المزارع جون وزوجتھ جین، وإنّ (المَزارع)

التي تنُتج البیض الطازج من المزرعة والمراعي الحرّة التي

ا، یتجوّل فیھا الدجاج بحرّیةّ، لا بیضھا طازجًا ولا دجاجھا حر�

ویعیش دجاج المَزارع في أقفاص، حیث یوضع كثیر منھا في

مساحة واحدة، وحتىّ وقتٍ قریب، كانت تحصل كلّ دجاجة على



مساحة تبلغ نحو 67 بوصة مربعّة، ما یعادل نحو 8 في 8

بوصات، وھو حجم أصغر صینیةّ للخبز لدیك، وقد رفعت بعض

المَزارع الیوم تلك المساحة إلى 116 بوصة مربعّة، ولأوفرّ

علیك وقت الحساب، یساوي ذلك نحو ½10 في ½10 بوصة

لكلّ دجاجة، وإنّ مصطلح طازج من المزرعة لا یعني شیئاً،

فحتىّ المَزارع الخالیة من الأقفاص یعیش فیھا الدجاج في حظائر

كبیرة ومكتظّة، ممتلئة بآلاف مؤلفّة من الدّجاج، ولكلٍّ منھا

مساحة تبلغ نحو قدم مربعّ واحد، وإنّ دجاج المراعي الحرّة

محظوظ بما یكفي للحصول على بضع دقائق كلّ یوم لتمدید

أرجلھنّ الصغیرة، ولكن حتىّ ھذا الدجاج یحُبس في مربعّات

ضیقّة لدرجة لا تصدّق، حیث إنھّ یعیش في مثل ھذه الأقنان

الضیقّة، ومن دون قضبان الأقفاص، یتضاعف احتمال تعرّضھ

للموت، إمّا بسبب المرض أو ینقر بعضھ بعضًا حتىّ الموت،

مقارنة بأصدقائھ ذوي الریش الناعم المحبوسین في الأقفاص،

وبالمناسبة، تلك النطاقات حجمھا أصغر من حجم ھذا الكتاب؛ لذا

فإنّ ھذا الدجاج الطازج، المكتظّ في المراعي الحرّة، أو الذي

یتغذّى على الأعشاب، أو في المَزارع الخالیة من الأقفاص،



یعطینا بیض المراعي الحرّة، وبیض المَزارع الخالیة من

الأقفاص، والبیض الطازج من المزرعة؛ وھو أیضًا

.عضويّ!339

وعندما یتعلقّ الأمر بالملصقات الموجودة على البیض مثل: خالٍ

من الھرمونات، أو خالٍ من المضادّات الحیویةّ، فلا یخدعك ذلك،

ویعُدّ حقن الدجاج بالھرمونات أساسًا مخالفاً للقانون، غیر أنھّ

یتلقىّ مضادّات حیویةّ جنباً إلى جنب مع جیرانھ من الأبقار،

وحتىّ لو تلقىّ ھرمونات، فلن تظلّ تلك الھرمونات نشِطة بعد

الھضم (وإذا كانت نشِطة، فلن یضطّر مرضى السكّري إلى حقن

أنفسھم بالأنسولین، یمكنھم الاكتفاء بحبةّ دواء!) ومن ناحیة

أخرى، لا تزال المضادّات الحیویةّ تعیث فسادًا في صناعة

الأغذیة؛ فلیس فقط في قطاع الدواجن، ولكن فیما یخصّ معظم

اللحوم التي نستھلكھا التي ترُبىّ في المزارع، وتمامًا كما یؤدّي

إعطاء المضادّات الحیویةّ للإنسان من دون داعٍ إلى مقاومة

المضادّات الحیویةّ وإلى التھابات أكثر حدّة، وعدم الاستجابة

للعلاج بالمضادّات الحیویةّ، فإنّ الأمر نفسھ ینطبق على أصدقائنا

الطیور، وعندما یحُقن بیض الدجاج (نعم، یحُقن البیض



بالمضادّات الحیویةّ، الواحدة تلو الأخرى حتىّ قبل أن یفقس)،

تبقى المیكروبات الأقوى على قید الحیاة، ما یؤدّي إلى مقاومة

المضادّات الحیویةّ على نطاق واسع لدى الدواجن340، وإنّ

إلقاء الادّعاءات جزافاً على الملصقات سیجعل بیضك صحی�ا بقدر

قھوتك الخالیة من الغلوتین، وما یفُترض أن یأكلھ ھذا الدجاج

الذي (لا) یرقص فرحًا؟ تدّعي كثیر من ملصقات علب البیض أو

منتجات الدجاج أنّ الدجاج المستخدم نباتيّ، وفي الواقع، ھذا لیس

بالأمر الجیدّ: یعُدّ الدجاج من القوارت341 التي تتغذّى على

الدیدان كما على الحبوب في البریةّ، ومن المرجّح أن تكون المادّة

النباتیةّ التي تعُطى لھ عبارة عن علف من الذرة جرى حقنھ

.بالأحماض الأمینیةّ

ھل لدیك حلیب عضويّ؟

في تلك المزارع تحتاج الأبقار إلى أن تحُلب! فھناك أبقار

المراعي الحرّة، وأبقار تتغذّى على الأعلاف العضویةّ، وأبقار

تتلقىّ ھرمونات، وأبقار تعُطى مضادّات حیویةّ، وھناك أبقار

یسمح لھا بالتجوّل، وأبقار تبقى محبوسة، وھناك أبقار تنتج حلیباً



عضوی�ا، وأبقار لا یحتاج حلیبھا إلى بسترة، ثمّ ھناك الدسم (خالٍ

من الدسم/ منزوع الدسم342، دون دسم343، قلیل

الدسم344، مخففّ الدسم345، عاديّ)، وتعُدّ مشتریات الحلیب

العضويّ، خاصّة من قبل الأسر التي لدیھا أطفال صغار، سبباً

رئیسًا وراء القفز السریع لجمعیةّ التجارة العضویةّ من قطاع یبلغ

3 ملیارات دولار سنوی�ا إلى قطاع یتجاوز 30 ملیار دولار، فقد
أدّت المخاوف المتزایدة بشأن المضافات في الحلیب، مثل ھرمون

النموّ والھرمونات الجنسیةّ، والمبیدات الحشریةّ في علف الماشیة

والمضادّات الحیویةّ التي تعُطى للأبقار، إلى تزاید قلق

المستھلكین بشأن الحلیب غیر المصنفّ على أنھّ عضويّ، ولكنّ

محتویات الحلیب من الفیتامینات والبروتین والمعادن والدھون

.ھي نفسھا في الحلیب العضويّ وفي الحلیب المعالج تقلیدی�ا

لم أفكّر كثیرًا في نوع الحلیب الذي أتناولھ قبل أن أنجب أطفالاً،

وفي أثناء نشأتنا، كناّ نشرب ما یسمّیھ أصدقائي الحلیب الأزرق

(كان الخالي من الدّسم یمیل لونھ إلى الأزرق، على ما أعتقد)

واستمرّت معي ھذه العادة حتىّ مرحلة البلوغ، وفي الحالات



النادرة التي كنت أصادف فیھا حلیباً كامل الدسم، كنت أشعر

وكأننّي أشرب الآیس كریم، ولكن عندما أصبح أطفالي كبارًا بما

یكفي للبدء في شرب حلیب البقر، أصبت أنا أیضًا بالھوس

الجماعيّ بسوق الحلیب الضّخم، فاشتریت حلیباً عضوی�ا كامل

الدسم، مع تفضیل الحلیب الذي یحمل ملصقھ أكبر عدد ممكن من

مضاف إلیھ أو من دون مضاف إلیھ: حمض الدوكوساھكساینویك

(DHA)346! مصنوع من أبقار من دون التعرّض لـھرمون

النموّ البقريّ المؤتلف347! مضاف إلیھ فیتامین د وكالسیوم! أمّا

المفضّل لديّ، الذي یظُھر حق�ا كم كنت مغفلّة، الذي یقول: أبقارنا

ھي أبقار سعیدة! نعم، ما زلت أشتري حلیباً عضوی�ا، ولكن

بصورة أساسیةّ من باب العادة، فممّا لا شكّ فیھ أنّ الأصناف

العادیةّ مناسبة أیضًا لي (ولعائلتي)، ولكننّي لست متأكدّة إن كان

.مصدرھا أبقارًا سعیدة بوجھٍ خاصّ

والأكثر ضررًا ھو الحلیب الخام؛ أي غیر المبستر، فھذا النموذج

الصحّيّ الزائف لیس عضوی�ا، فھو بكلّ یسر لا یخضع للبسترة،

وھي طریقة لإزالة البكتیریا الضارّة، طوّرھا لویس باستور لأوّل



مرّة في أواخر القرن التاسع عشر، ویحتوي الحلیب الخام على

كائنات معروفة مسببّة للأمراض، مثل السالمونیلا348

والإشریكیة القولونیة349 واللیستیریا، على سبیل المثال لا

الحصر، وكان مسؤولاً عن تفشّي عدد لا یحصى من الأمراض

البشریةّ، ولا توصي بھ الأكادیمیةّ الأمریكیةّ لطبّ الأطفال ولا

مراكز السیطرة على الأمراض والوقایة منھا ولا إدارة الغذاء

.والدواء350

وبعد كلّ الحقائق التي ذكرناھا، في النھایة یحتوي الحلیب على

إضافات، فحمض الدوكوساھكساینویك ھو أداة تسویقیةّ كبرى،

وكما ھو الحال مع معظم الاختصارات، فإنّ معظم الذین یقسمون

بھ لا یعرفون ما یرمز إلیھ، ولا یعرفون مفعولھ، وھم بالتأكید لا

یعرفون الآثار المباشرة لإضافتھ إلى الحلیب أو أيّ منتج آخر،

أو حمض الدوكوساھیكساینویك، ھو حمض أومیغا DHA وإنّ

3 الدھنيّ غیر المشبعّ بدرجة عالیة351، وھو متوافر بصورة
طبیعیةّ في الطحالب البحریةّ، ومن ثم في أنواع معینّة من

المأكولات البحریةّ، وإنھّ موجود في حلیب الأمّ، ولھ دور مھمّ في



نموّ الدّماغ والعین لدى الأطفال الرضّع352، ونظرًا لربطھ

بتطوّر الخلایا العصبیةّ، فقد أجرت مجموعة كبیرة من الدراسات

تقییمًا حول إمكانیةّ تأثیره في الاضطرابات العصبیةّ، خاصّة لدى

یضُاف إلى الحلیب الذي یباع DHA الأطفال، حیث إنّ حمض

في المتاجر، أو یمكن تناولھ على شكل مكمّلات غذائیةّ، في

محاولة لدرء اضطرابات النموّ، بما في ذلك اضطراب نقص

الانتباه مع فرط الحركة واضطرابات طیف التوحّد، وقد أثبتت

بعض الدراسات فوائد محتملة لأحماض أومیغا 3 الدھنیةّ في

علاج اضطرابات المزاج لدى البالغین353، ومع ذلك، فإنّ ھیئة

مراقبة صناعة الأغذیة العضویةّ ثارت ثائرتھا عندما انتشر الخبر

المضاف إلى المنتجات العضویةّ، بما في ذلك DHA بأنّ حمض

ھو حمض DHA الحلیب، یعُالج صناعی�ا354، ومع أنّ حمض

DHA نفسھ، بغضّ النظر عن كیفیةّ معالجتھ، فقد جنّ جنون

الكثیرین لمجرّد التفكیر في أنّ مادّة اصطناعیةّ كانت تضاف إلى

أطعمة مسمّاة عضویةّ، ومع أنّ إدارة الغذاء والدواء تشترط أن

یكون الملصق العضويّ یعني أنّ المنتج یحتوي على مكوّنات



DHA عضویةّ فحسب، إلا أنّ الوكالة سمحت لـحمض

بالبقاء355، وعلاوة على ذلك، تشمل ھذه المنتجات المشبعّة

على كائنات معدّلة وراثی�ا356 وتدّعي ھیئة DHA بحمض

الاصطناعيّ یحتوي على DHA مراقبة ھذه الصناعة أنّ حمض

موادّ ضارّة تسُمّى ھكسان357، ویعُتقد أنھّا سامّة للأعصاب،

حیث ضررھا أكبر من نفعھا لجھازنا العصبيّ، وإلیك خلاصة

ھو مادّة حاسمة لنموّ العین (على وجھ DHA القول: إنّ حمض

التحدید الشبكیةّ) والدماغ على نحوٍ كافٍ في الأشھر الستةّ الأولى

من الحیاة، ویحتوي حلیب الأمّ علیھ، وینبغي أن یحتوي علیھ

حلیب الأطفال إذا كان الطفل یتلقىّ حلیباً اصطناعی�ا بدلاً من

حلیب الأمّ أو إضافةً إلیھ، ولكن في نھایة المطاف، قد لا تشكّل

سواء أكان معدّلاً وراثی�ا أم كان ،DHA إضافة حمض

اصطناعی�ا أم عضوی�ا، أيّ فرق358 في الآونة الأخیرة، ومع

لن تحدث فرقاً على DHA تطوّر الأدلةّ یتضّح أنّ إضافة حمض

الإطلاق في نموّ الرضیع أو الطفل، وإنھّا لن تجعلھم أكثر

.ذكاء359ً



وإنّ تسلیط الضوء على الفوائد الحقیقیةّ أو المتصوّرة لـحمض

DHA، أو للحلیب العضويّ أو أيّ من الادّعاءات الأخرى التي

تعدّ ولا تحصى مثل خالٍ من ھرمون النموّ البقريّ المؤتلف

rBGH؛ أو خالٍ من اللاكتوز؛ أو ینُتج من دون استخدام مبیدات

حشریةّ أو مضادّات حیویةّ أو ھرمونات؛ أو أبقارنا تدرّ الحلیب

بالطریقة الطبیعیةّ؛ أو البقرة النظیفة... تدرّ فعلاً حلیباً جیدًّا؛ كلّ

ذلك یكفي لدفع المستھلك إلى شرب الحلیب، ولكنّ ھذه

الملصقات، مع أو من دون استخدام مصطلح عضويّ، تنجح في

مجال التسویق، فالناّس على استعداد لدفع مبلغ إضافيّ یسیر

مقابل منتج یدّعي أنھّ صحيّ أكثر من سواه، وحتىّ إنّ ھناك

مصطلحًا لھذا الأمر: دالةّ التسعیر الھیدوني360ّ، وعندما یتعلقّ

الأمر بفوائد صحّیةّ متصوّرة (أو غیاب أضرار صحّیةّ)، فإنّ

المبدأ الھیدونيّ أو مبدأ المتعة ھو الذي یحكم، وما فاجأني كثیرًا،

ومن المرجّح أن یفاجئك، أنّ الأكادیمیة الأمریكیة لطبّ الأطفال

وجدت أنّ معظم ھذه العناصر المصنفّة لا تحدث فرقاً كبیرًا، أو

لا تحدث فرقاً، بما في ذلك ھرمون النموّ البقريّ المؤتلف

rBGH، الذي یؤثرّ في الأبقار، ولكن لیس في حلیبھا، ولا



المضادّات الحیویةّ أو المبیدات الحشریةّ أو أغذیة البقر

.العضویة361ّ

وتشمل الادّعاءات المتعلقّة بفوائد منتجات الألبان الفیتامینات

والمعادن والبروتین التي تحتوي علیھا تلك الألبان، وتحتوي

منتجات الألبان على كمّیاّت كبیرة من فیتامین د والكالسیوم

والبروتین، ولكن كیف تدّعي الملصقات أنھّا مصدر لـ ...، أو

مصدر جیدّ لـ ...، أو مصدر ممتاز لـ ...، أو غنیةّ بـ...؟ یمكن

لمنتجات الألبان الأخرى، مثل الزبادي، أن تحظى بالمزید من

الفوائد من خلال تسمیات مثل مستنبتات نشِطة362

وبروبیوتیك363 ویونانيّ (الزبادي الیونانيّ ھو مجرّد زبادي

عاديّ یحتوي على نسبة خفیفة من الماء، فینتج عن ذلك نكھة

ومذاقاً أكثر كثافة، مع نسبة أعلى من البروتین في الحصّة

.(الواحدة. في الیونان، یطلق علیھ اسم زبادي

ونظرًا لأنّ منتجات الألبان تحتوي على الكثیر من الخیرات، فلنرَ

ما تعنیھ كلّ ھذه المصطلحات حق�ا، فإن معظم الأبقار التي تدرّ

الحلیب تفعل ذلك داخل المصانع، حتىّ لو سمیتّ بالمَزارع، وقد



یكون مصنعّاً داخل مزرعة، ولكنھّ بالنتیجة مصنعّاً، وامحُ من

ذھنك تلك الصورة للمُزارع الجالس على كرسيّ الحلب، یعصر

الضرع تلو الآخر، وھو یخشى ركلةً محتملة من البقرة إلسي أو

نفور الحلیب إلى عینھ، فإنّ مَزارع الحلیب عبارة عن مصانع

مؤتمتة كبیرة الحجم تعمل آلی�ا، حیث تقف الأبقار معظم النھار في

أماكن قریبة، ویستخلص الحلیب من ضرعھا بواسطة الآلات،

ولا ینزل في دلاء، بل یمرّ عبر آلات أخرى، حیث تبدأ المعالجة؛

فھذه ھي مزرعة الحلیب الطازج، وتتوافر الفیتامینات والمعادن

والبروتین بصورة طبیعیةّ في الحلیب، وكذلك نسبة صغیرة من

الدھون (یحتوي الحلیب كامل الدّسم على 4 في المئة، وقلیل

الدّسم على 1 أو 2 في المئة، والخالي من الدّسم على 0 في

المئة). ومن المفاجئ أنّ أنواع الحلیب المتعدّدة تختلف اختلافاً

طفیفاً من حیث محتوى الدھون، ولكن كلمّا انخفض محتوى

الدھون، انخفض محتوى البروتین، وارتفع نسبی�ا محتوى السكّر،

فقد تقتطع عددًا قلیلاً (قلیلاً جد�ا) من السّعرات الحراریةّ بتناول

الأصناف القلیلة الدّسم، ولكنكّ ستخفضّ من ثم، دون درایة، من

البروتین، وتضیف بعض السكّر إلى كوبك، ویحتوي الحلیب



بصورة طبیعیةّ على سكّر اللاكتوز، ویدّعي كثیر من الأشخاص

أنّ لدیھم حساسیةّ تجاه الحلیب و/ أو منتجات الألبان، في حین أنّ

الأمر یكون حساسیةّ تجاه اللاكتوز أو عدم القدرة على تحمّلھ،

واللاكتوز ھو سكّر ثنائي السكارید، ما یعني أنھّ سكّر مزدوج أو

ذو تركیبة معقدّة، ولكنّ أجھزتنا الھضمیةّ تحتوي على أنزیم

اللاكتاز، الذي یكسّر اللاكتوز إلى سكّریاّت بسیطة مثل الجلوكوز

والجالاكتوز، وعند إنتاجھ یخضع الحلیب الخالي من اللاكتوز

لعملیةّ التكسیر ھذه، ویعُدّ مذاق الجلوكوز والجلاكتوز أحلى قلیلاً

من اللاكتوز؛ لھذا السبب قد یبدو الحلیب الخالي من اللاكتوز

.أكثر حلاوة من الصنف العاديّ

فھل یحتوي الحلیب على فیتامین د وكالسیوم بصورة طبیعیةّ،

ولكن بكمّیات كبیرة؟ نعم، فلطالما كنت من أشدّ المؤیدّین للحلیب

ومنتجات الألبان، التي تعرّضت جمیعھا لسمعة سیئّة على مدى

العقد الماضي أو نحو ذلك، ویقسم الأھل إنّ التھابات الأذن لدى

أطفالھم قد ھدأت بعد أن توقفّوا عن تناول منتجات الألبان. لا!

أرجوك لا تصدّق ذلك! إذا كان ذلك لدى طفل یرضع الحلیب من

الزجاجة، أو یرتشفھ من الكوب وھو مستلقٍ على السریر،



مباشرة قبل النوم، فنعم، یمكن أن یؤدّي ھذا النوع من تناول

منتجات الألبان إلى تسوّس في الأسنان واحتقان في الأنف وحتىّ

إلى التھابات في الأذن، وإذا استلقیت بشكلٍ مسطّح في أثناء

الشرب، خاصّةً في حالة الرّضّع أو الأطفال الصغار، من

المرجّح أن یستقرّ الحلیب في مؤخّرة الحلق أو أعلى المريء،

ویمكنھ بعد ذلك أن یتحرّك بسھولة إلى ما وراء الحلق في اتجّاه

مؤخّرة الأنف، وھذا ھو المكان الذي یجري فیھ تصریف السوائل

من الأذن، ویمكن أن یؤدّي وجود الحلیب الكثیف في مؤخّرة

الأنف إلى إضعاف عملیةّ تصریف السوائل واحتقان في الأنف

والتھابات في الأذن، ویمكن أن یسببّ السكّر الناتج عن شرب

الحلیب سواء من زجاجة الرضاعة أو من الكوب ذي المصّاصة

في حدوث ما یسمّى متلازمة الرضاعة من الزجاجة، التي تظھر

عند الأطفال الأكبر سن�ا والأطفال الصغار الذین تظلّ زجاجة

الحلیب في أفواھھم ساعات متواصلة، ویمكن أن یحدث الضرر

للأسنان حتىّ على مستوى اللثةّ؛ لذلك فإنّ الأطفال الذین لیس

لدیھم أسنان معرّضون لخطر التسوّس من جرّاء تناول الزجاجة

في السریر، ولكنّ منتجات الألبان نفسھا لا ترتبط بالتھابات الأذن



أو احتقان الأنف أو تسوّس الأسنان، ویعتقد الناس أنّ منتجات

الألبان تحفزّ نزلات البرد أو تطیل أمدھا، وقد كان كثیر من

المرضى لديّ یظنوّن أنّ تناول الحلوى مثل الآیس كریم أو أيّ

منتج حلیب آخر بعد جراحة اللوزتین أمر غیر وارد، فما السبب؟

لیس ھناك أيّ دلیل على أنھّ یبطئ من عملیةّ الشفاء أو یسبب أيّ

مشكلات؛ فإنّ إعطاء آیس كریم للطفل الذي یعاني من التھاب في

.الحلق یجعلھ سعیدًا

في الوسط

قد تكون الممرّات الداخلیة للسوبر ماركت ھي أكثر الممرّات

المحمّلة بالملصقات، إذ یدّعي كلّ منتج تقریباً أنھّ یحتوي إمّا على

مزید من العناصر المفیدة أو على نسبة أقلّ من العناصر الضارّة

أو كلیھما: مصدر جیدّ للكالسیوم! نسبة منخفضة من الدھون

المشبعة! غنيّ بالألیاف! غنيّ بالحبوب الكاملة! إضافة إلى

عبارات مثل مصدر ممتاز لـ ...ـ، نجد أیضًا: مصنوع من ...،

ویحتوي على ...، ومعبأّ بـ ..ـ، في الجھود الرامیة إلى تعزیز

المظھر الصحّيّ للمنتجات والتأثیر في المستھلك لیقوم بالشراء،

ومن زوایا أخرى، ھناك قلیل السكر، وقلیل الدسم، وحبوب



كاملة، وطبیعيّ 100 في المئة، ولا یخضع كثیر من ھذه

المصطلحات إلى الكثیر من القوانین الناظمة؛ فعلى سبیل المثال،

كي یدّعي منتج معینّ أنھّ مصدر جیدّ لـ ... (عنصر جیدّ، بلا

شك)، فإنھّ لا یحتاج إلى أن یشكّل أكثر من 10-19 في المئة من

من الكمیةّ المرجعیةّ المستھلكة عادةً 364(DV) القیمة الیومیةّ

(RACC)365، فھذه من دون شك نسبة ضئیلة، ولكنھّا بلا

شكّ تبدو جیدّة؛ فإذا تطلبّ تصنیف منتج بأنھّ مصدر جیدّ لعنصر

معینّ أن یحتوي على 10 في المئة على الأقلّ من ھذا العنصر،

فكن على ثقة أنّ صانعي المحتوى سیلتزمون بالحدّ الأدنى

.المطلوب، ولیس بالحدّ الأقصى366

وإنّ التسمیات على غرار مصنوع مع أو رشّة من تعني تقریباً لا

شيء، وأنا أحبّ الشاي الأخضر العضويّ ماركة تازو367،

فالكلمات الأربع الموجودة على العلبة ذات تأثیر كبیر: تازو،

وھي ماركة للمنتجات الصحّیةّ، عضويّ، أخضر، وشاي، وھناك

تسمیات مثل الصحّة في زجاجة! ویزداد الأمر تشویقاً: مسحة

سكّر. نعم، ثلاثون جرامًا من السكّر لكلّ حصّة، لا شكّ أنھّا



مسحة من العیار الثقیل، وأنا أحبّ الملصقات الصادقة: یحتوي

على 10 في المئة من عصیر الفاكھة الطبیعيّ! (بما في ذلك

علامة التعجّب!) املأ كوباً من ثماني أونصات بالماء، وأضف

إلیھ ثلاث ملاعق كبیرة من السكّر، ثمّ أضف ما یقرب من نصف

كأس صغیرة من العصیر الطبیعيّ، وإلیك عصیرًا بنسبة 10 في

المئة، وبالمناسبة، فإنّ (الدعایة) التي یحصل علیھا ھذا العصیر

تتخطّى قیمتھ الخاصّة بكثیر، والأفضل من ذلك الملصقات

.الصادقة بقوّة: لا یحتوي على فواكھ حقیقیةّ؛ ھذا ھو المطلوب

وإنّ الغالبیة العظمى من العصائر لھا قیمة غذائیةّ ضئیلة أو

معدومة -حتىّ تلك التي تبلغ 100 في المئة- فالقیمة كانت في

الفاكھة نفسھا، التي خسرت عنصرھا الأكثر قیمة: الألیاف،

لتتحوّل إلى عصیر، وصحیح أنّ بعض العصائر، مثل عصیر

التفاح أو البرتقال، تحتوي على نسبة من الفیتامین سي، ولكن في

أغلب الأحیان، یفوق المحتوى العالي من السكّر، حتىّ في عصیر

الفاكھة بنسبة 100 في المئة، أيَّ فائدة من الفیتامینات، وعندما

كان أطفالي أصغر سن�ا، كانوا یعرفون أنّ العصیر ھو شراب

یتناولونھ في حفلات أعیاد المیلاد، وكانوا یعرفون أننّي أسمّیھ



ماءً محلىّ، وھذا ما ھو علیھ، فكانوا دائمًا مھذّبین، ویقولون

للمضیف: شكرًا على الماء المحلىّ! فترتسم على المضیف

علامات الحیرة، ثمّ یفھمھا، وینظر إليّ بابتسامة ساخرة وھو یقدّم

.لي قطعة من الكعكة المحلاّة

وعلى مرّ السنین لقُبّ السكّر بالشرّیر على نحوٍ متزاید، وھي

تسمیة یستحقھّا من نواحٍ متعدّدة، فھو قد أصبح أحد المكوّنات

البارزة التي تزداد نسبتھ في الأطعمة القلیلة الدّسم، مع فكرة

خاطئة مفادھا أنّ قلیل الدسم یساوي حتمًا سعرات حراریةّ أقلّ؛

أي یساوي حتمًا طعامًا صحّی�ا، وفي سبعینیاّت القرن الماضي،

نتج عن جیل (القلیل الدّسم) تناول أطعمة تحتوي على نسبةٍ عالیة

جد�ا من السكّر، فأدّى ذلك إلى ارتفاع نسبة السّمنة، ولیس إلى

انخفاضھا، وإلى ارتفاع نسبة الإصابة بمرض السكّري من النوع

2، ولیس إلى تراجعھا، وحتىّ إلى ارتفاع نسبة أمراض القلب
.والكبد

غیر أنّ السكّر الذي یستحقّ اللوّم لیس بھذا القدر من السّوء كما

یبدو، ففي حین أنھّ قد یؤدّي إلى قائمةٍ طویلةٍ من الأمراض

المزمنة التي یمكن الوقایة منھا، إلاّ أنھّ لا یشكّل المادّة الشرّیرة



التي یظنّ بعضھم أنھّا ترُشّ على الخلایا السرطانیةّ، فتغذّیھا،

وھناك مجموعة صغیرة، ولكنھّا متزایدة من أطباّء السرطان،

ومن ثم مرضى السرطان، التي تؤیدّ الفكرة القائلة: إنّ الحمیة

الغذائیةّ الخالیة من السكّر یمكنھا أن تعالج أو حتىّ أن تشُفي من

السرطان؛ نظرًا لأنّ الخلایا السرطانیةّ تحتاج إلى سكّر لكي

تنمو، ولكنّ أصحاب الحمیات القلیلة السكّر ومراكز العلاج

الطبیعيّ الخاصّة بالـ (دیتوكس) المضادّ للسرطان لا یبتغون بھذا

الادّعاء سوى كسب المال، فھذه الفكرة تعكس سوء فھم كامل لما

یعُرف بتأثیر واربورغ368، وقد كان واربورغ عالمًا أثبت أنّ

الخلایا، وخاصّة الخلایا السرطانیةّ التي تنمو بسرعة، تحتاج إلى

السكّر للحصول على الطاقة وللتكاثر الخلويّ، ولكنّ ذلك لا

یرتبط ارتباطًا مباشرًا بالسكّر الموجود في النظام الغذائيّ للفرد،

فإذا كانت الخلایا تحتاج إلى السكّر لتنمو في طبق بتري فھذا لیس

لھ أيّ تأثیر في نموّ السرطان لدى البشر، والنباتات تعطینا

الأكسجین، ولكن إذا كنت تعاني من ضیق في التنفسّ، ھل

ستستنشق رائحة الزّھر؟ غیر أنّ الكثیر من الأطباّء المریبین

.والمرضى الیائسین یؤیدّون مغالطة السكّر ھذه



وكان أحد المرضى الذین أعرفھم مصاباً بسرطان اللسّان القابل

للشفاء، ولكنھّ فضّل اتبّاع حمیة غذائیةّ خالیة من السكّر على

إجراء جراحة، ونما السرطان بسرعة، وغزا الھیاكل الحیویةّ،

ولم یعد المریض مؤھّلاً للجراحة؛ وعندما أدرك جیدًّا أنّ الحمیة

الخالیة من السكّر لیست بدیلاً، وافق على العلاج الكیمیائي369ّ

والإشعاعي370ّ، ولكنّ السرطان كان قد نما بسرعة فائقة في

أثناء حمیتھ الغذائیةّ من دون علاج لدرجة أنھّ لم یستجب لھذه

العلاجات الإنقاذیةّ، وفي نھایة المطاف فقد القدرة على تناول

الطّعام أو الكلام، ثمّ لم یعد قادرًا على التنفسّ؛ لأنّ الورم أصبح

یسدّ مجرى الھواء، ولإراحتھ، خضع لوضع أنبوب الفغر

.الرغامى371، وتوفيّ بعد أسابیع في دار للرعایة

وإنّ السكّر الغذائيّ مرتبط على نحوٍ خاطئ بعدوى الخمیرة أو

الالتھابات الفطریة372ّ، ولكنھّ لیس كذلك، وأحبّ الطریقة التي

یعبرّ فیھا أحد الأطباّء عن الأمر: إنّ ارتباط استھلاك السكّر

بعدوى الخمیرة ھو خرافة متمدّنة، ویبدو أنھّا تستمدّ دیمومتھا من

كثیر من المتخصّصین في الرعایة الصحّیةّ من ذوي النیات



الحسنة، ولكن غیر المطّلعین، وكذلك من بائعي زیت الثعبان

(أولئك الذین، كما تعلمون، یریدون بیع المطھّرات والحمیات

الغذائیةّ والكتب المصمّمة لمساعدتك على تخلیص جسمك من

.الخمیرة) 373

وفي البحث عن الأطعمة الصحّیةّ على أمل التمتعّ بصحّة جیدّة،

تتفوّق اللیّاقة البدنیةّ على السّمنة، وبعبارة أخرى، قد یكون الھوس

في ثقافتنا بالنحافة ممیتاً، إذ إنّ الكثیر ممّن یتبّع الحمیات الغذائیةّ

بحسن نیةّ، فاتھم الاستفادة من ھذه الفرصة: الدھون الصحّیةّ ھي

جزء من نظامٍ غذائيّ صحّيّ، إذ تفقد بعض المنتجات القلیلة أو

الخالیة من الدسم الكثیر من قیمتھا الغذائیةّ؛ نظرًا لاستعاضتھا

عن الدھون بالسكّر، أو بدھون مزیفّة أو بسكّر مزیفّ، بحیث لا

تكاد السعرات الحراریةّ (الموفرّة) تستحقّ الجھد، وقد أثبت

الدكتور كارل لافي، مؤلفّ كتاب (مفارقة السمنة)374 أنّ

الأشخاص الذین یتبّعون حمیة خالیة من الدھون لا یتمتعّون

بالضرورة بصحّة أفضل، على المدى القصیر أو الطویل375،

وقد تبدو نحیفاً، ولكن لا یزال لدیك الكثیر من الدھون



الحشویة376ّ، وھي دھون غیر صحیةّ في أعماق الجزء

الأوسط من الجسم تلتفّ حول الأعضاء الحیویةّ الداخلیةّ، وتزید

من خطر الإصابة بالاضطرابات الأیضیةّ وحتىّ من النسبة

الإجمالیةّ للوفیاّت؛ لذلك قد لا تحتاج إلى خسارة آخر عشرة

أرطال من وزنك، خاصّة إذا كنت قد تجاوزت الخمسین من

عمرك، وأصبحت أكثر عرضة للإصابة بجمیع أنواع الأمراض

المرتبطة إلى حدّ كبیر بالتقدّم في السنّ، ومع الأسف، إنّ أولئك

الذین یركّزون على حذف عناصر معینّة من الطعام (تحدیدًا

السكّر والدھون بھدف الحمیة الغذائیةّ) یعوّضون السعرات

الحراریةّ بخیارات غیر صحّیةّ، وتظُھر الأبحاث الجدیدة أیضًا

أنھّ من المھمّ أكثر التركیز على الحفاظ على النشاط بدلاً من

الضرب على وتر الحمیة وحدھا، وقد تحققّ الحركة المستمرّة

.فائدةً أكبر لصحّتك -ولعملیةّ الأیض- من أيّ حمیة غذائیةّ خاصّة

 
  

اِحذر الدعایات المضللّة



معظم الملصقات الغذائیةّ لا تخضع لقوانین ناظمة صادرة عن ●

أيّ مجموعة أو وكالة حكومیةّ، وأمّا الملصقات المضبوطة فلا

.تعني سوى القلیل على نحوٍ ملحوظ من حیث القیمة الغذائیةّ

عضويّ لا یعادل صحيّ؛ قد یكون كذلك بالنسبة إلى بعض ●

.المنتجات، ولكن لیس بالنسبة إلى الكثیر منھا

علیك بتناول الأسماك من الصید البحريّ لا تلك التي تربتّ ●

.في أحواض المصانع

لا ترتبط منتجات الألبان بالتھابات الأذن أو احتقان الأنف أو ●

.التسوّس أو إطالة مدّة نزلات البرد

● لا یمكنك تجنبّ (أو علاج) السرطان عن طریق الحمیة 

.الغذائیةّ وحدھا

عند قراءة الملصقات، كن مدركًا معاني المصطلحات: غنيّ ●  

.بـ ...، مصدر جیدّ لـ ...، من دون سكّر إضافي،... إلخ

 



 

  الفصل السابع
التكلفة الحقیقیةّ لتدعیم الغذاء المكمّلات الغذائیةّ

والمساحیق وجرعات الأدویة

كیف تبقى نشیطًا من دون فیتامینات؟

 
  

لِمَ نحبّ جد�ا تناول الفیتامینات؟

أيّ من الفیتامینات یمكن أن تزید من خطر الإصابة بالسرطان؟

ماذا یحدث إذا لم یحصل المولود الجدید على حقنة فیتامین ك؟

ھل ینبغي اعتبار المكمّلات الغذائیةّ أدویة؟  

نحن نحبّ الفیتامینات، إذ یتناول نصف البالغین الأمریكییّن

بانتظام أحد الفیتامینات المركّبة أو فیتامیناً آخر أو أحد المكمّلات

المعدنیةّ، ویتناولھا 70 في المئة من الأشخاص الذین تبلغ



أعمارھم خمسة وستین عامًا أو أكثر، ویبلغ ذلك أكثر من 12

ملیار دولار سنوی�ا، وبحسب جونز ھوبكنز، قد یكون من الأجدى

إنفاق ھذه الأموال على المصادر الحقیقیةّ للفیتامینات مثل الفواكھ

والخضراوات والكربوھیدرات الصحّیةّ ومنتجات الألبان، في

مقال افتتاحي عام 2013م في مجلةّ (حولیاّت الطبّ

الباطنيّ)377 بعنوان (طفح الكیل: توقفّوا عن ھدر الأموال على

الفیتامینات والمكمّلات المعدنیةّ) استعرض باحثو جونز ھوبكنز

البیانات، مستھدفین ثلاث دراسات مثیرة للقلق بوجھٍ

خاص378ّ: الأولى كانت عبارة عن تحلیل لبحوث شملت 450

ألف شخص، حیث تبینّ أنّ الفیتامینات المركّبة لم تخفضّ من

خطر الإصابة بالسرطان أو بأمراض القلب، والدراسة الثانیة

تتبعّت استخدام 5947 رجلاً للفیتامینات المركّبة وتأثیرھا في

أدائھم العقليّ على مدى اثني عشر عامًا، حیث تبینّ أنّ

الفیتامینات المركّبة لم تحدّ من خطر التدھور العقليّ مثل تباطؤ

التفكیر أو فقدان الذاكرة، وأمّا الدراسة الثالثة فشملت 1708

أشخاص من الناّجین من أزمة قلبیةّ جرى توزیعھم عشوائی�ا على

مجموعتین، ولمدّة تصل إلى خمس سنوات، تناولت إحدى



المجموعتین جرعة عالیة من الفیتامین المركّب والمعادن،

وتناولت الأخرى دواءً وھمی�ا (لم یعرف المرضى والأطباّء الذین

یعتنون بھم والعاملون في الدّراسة من كان یتلقىّ الدواء الوھميّ

ومن كان یتلقىّ حبوب الفیتامینات المركّبة والمعادن)، فتبینّ أنّ

معدّلات النوبات القلبیةّ وعملیاّت القلب الجراحیةّ والوفیات، في

وقتٍ لاحق، كانت متشابھة في المجموعتین، والأكثر من ذلك،

فقد أظھرت دراستان بارزتان أخریان امتدّتا إلى أكثر من عقد من

الزمان، واكتملتا في عام 1995م، وبعد تتبعّ عشرات الآلاف

من الأشخاص، أنّ مكمّلات بیتا كاروتین وفیتامین ھـ على وجھ

الخصوص یمكن أن تكون ضارّة تمامًا، ما یزید على نحوٍ كبیر

من خطر الإصابة بالسّرطان379، وإحدى ھذه الدراسات

استدعت مشاركة (دراسة فرامنغھام للقلب)380 التاریخیةّ، التي

كان لا بدّ من إیقافھا مبكّرًا؛ لأنّ الباحثین وجدوا أنّ تناول كمیةّ

كبیرة من بیتا كاروتین، الذي كان یعُتقد في البدایة أنھّ مكمّل

للوقایة من السرطان، ارتبط بزیادة كبیرة في معدّل الوفیات

المرتبطة بالسرطان، وقد أعُلن عن جمیع ھذه الدراسات دوری�ا

في وسائل الإعلام، ولكن لا یبدو أنھّا غیرّت عادات الناس



المتعلقّة بالمكمّلات الغذائیة، حتىّ إنھّا لم تؤثرّ في عاداتي؛ فأنا

أتناول حبةّ من الفیتامینات المركّبة الیومیةّ وفیتامین سي، وعندما

أصاب بنزلة برد، فإننّي أجمح، وأتناول حبتّین من فیتامین سي،

حتىّ إننّي أتناول فیتامین د وكالسیوم عندما أكون في مزاج سیئّ،

وإنّ زوجي، وھو أیضًا طبیب وباحث، یأخذ حصّتھ، وإلى أن

ناشدني طبیب الأسنان أن أتوقفّ، كان أطفالي یمضغون

.الفیتامینات المركّبة كلّ صباح

والسبب الرئیس الذي یدعوني إلى تناول الفیتامینات ھو تأثیرھا

الوھميّ كما سأوضّح في الفصل التاسع، وتتلخّص الفكرة في أنّ

المرء إذا اعتقد أنّ شیئاً ما سوف یساعده، فإنھّ یفعل، وعند تناول

الفیتامینات أشعر بصحّة أفضل ، وأشعر أنّ أطفالي إذا أفرطوا

في تناول البطاطا المقلیةّ ذات یوم، وتركوا الفاصولیا الخضراء،

فقد یحصلون على بعض العناصر الغذائیةّ التي یحتاجون إلیھا

.بشدّة من الفیتامینات

ومع ذلك، فأنا لن أتناول جرعة كبیرة من أيّ شيء (إنّ جرعة

مزدوجة أو حتىّ ثلاثیةّ من فیتامین سي، وحتىّ لغایة 1000

ملغ، ھي عدیمة الفائدة، ولكنھّا آمنة تمامًا إذا لم تسُتخدم إلاّ



نادرًا)، وأنا لن أعتمد أبدًا على مكمّلات الفیتامینات لدعم الصحّة

أو الرفاھیةّ الغذائیةّ الحقیقیةّ، وإنّ الفیتامینات المعزّزة للمشروبات

ھي مسحوق یھدر الوقت والمال، فھل ھي خطرة؟ على الأغلب

لیست كذلك، وھل ھناك أيّ دلیل في أيّ مكان على أنھّا تحسّن

الصحة؟ لا، فأنا أعمل مع ممرّضات وأطباّء تلقوّا تعلیمًا عالیاً في

العلوم والطبّ، ویھتمّون جیدًّا بصحّتھم، فھم یمارسون الریاضة

بانتظام، وغالباً ما یتبعون تمارینھم بجرعات عالیة من مشروب

البروتین والعصائر الغنیةّ بالفیتامینات، وھل ستنتفخ عضلاتھم

بسبب ھذه المشروبات؟ لا، لكن ھل ستضرّھم ھذه المشروبات

المعزّزة؟ لا، فعضلاتھم تكبر؛ لأنھّم یرفعون الأثقال أو یمارسون

السباحة أو الركض، وأمّا أنا فإننّي أقع مجدّدًا ضحیةّ عملي،

بصفتي جرّاحة مشغولة، فغالباً ما یشكّل لوح البروتین الذي

.أختاره للشھر وجبة غدائي

وعادة ما أقوم بإجراء استطلاعات رأي بصورة غیر ممنھجة

نھائی�ا، ولكنھّا مسلیّة، للفریق الطبيّّ: جرّاحین، وممرّضین،

ومقیمین، ومساعدین طبیّین، فیما یتعلقّ بتناول الفیتامینات، حیث



یؤدّي طرح السؤال الیسیر: ھل تتناول فیتامینات؟ إلى بعض

:الإجابات اللاّفتة جد�ا، التي لا تتطابق فیھا إجابتان

. لا، ولكن ینبغي أن أفعل

. لا، ھل ینبغي أن أفعل؟

لا، ولكنّ أمي، وھي صیدلانیةّ، تشحن لي الكالسیوم عن طریق

. أمازون برایم

. توقفّت عن تناول الفیتامینات المركّبة؛ لأنھّا نفدت لديّ

أنا آخذ فیتامین ھـ، وسي، ود، وب12، وفیتامین مركّب،

. وجلوكوزامین، وكالسیوم، وزیت السّمك

. لیس حق�ا، لِمَ؟ حسناً، لا، لا أفعل

. كلّ یوم

. لا، ولكن أطفالي یأخذون

لا یزال استخدام الفیتامینات والمكمّلات موضع جدل إلى ما لا

نھایة، حیث یمتدّ الجدل في كثیرٍ من الأحیان إلى تدعیم الأطعمة

والمشروبات بالفیتامینات والمعادن، وھل المعزّزات المناعیةّ في



العصائر، بما في ذلك الجرعات العالیة من فیتامین سي تستند إلى

أسس علمیةّ؟ ھل یمكنك تناول شيء قبل الطیران لمساعدتك على

تجنبّ التقاط أيّ إنفلونزا من ھواء الطائرة المتسّخ المعاد تدویره؟

ھل البلمیط المنشاري381ّ فعاّل لصحّة البروستاتا؟ جزء من

الإجابة عن ھذه الأسئلة یستلزم مناقشة السیكولوجیا الكامنة وراء

تناول الفیتامینات والمكمّلات الغذائیةّ، وأنا مثالٌ رئیس على ذلك:

حیث أعرف كلّ العلوم التي تقول: إنھّا لیست مفیدة، غیر أننّي ما

زلت أتناولھا! لِمَ؟ ولِمَ یثق الشخص العاديّ في شركات

الفیتامینات أكثر ممّا یثق في الأدویة التي تعتمدھا إدارة الغذاء

والدواء؟ ما الفرق؟ نظرًا لعدم توافر القوانین التي تنظّم محتویات

المكمّلات الغذائیةّ، سواء أكانت فیتامینات تقلیدیةّ أم أعشاباً

للمعالجة المثلیةّ، إلاّ في الحدّ الأدنى، فلا یمكن للمرء أبدًا التأكّد

من المحتویات الفعلیةّ، في عام 2012م، أوصت وزارة الصحّة

الأمریكیةّ أن یكون لدى إدارة الغذاء والدواء المزید من التدخّلات

التنظیمیةّ بشأن محتویات المكمّلات، ومع ذلك، فإنّ إدارة الغذاء

والدواء لیس لدیھا سلطة على ذلك، وقد وجد تحقیق أجري عام

2015م على كثیر من متاجر البیع بالتجزئة الكبیرة، بما فیھا



والغرینز382 وتارغت383 أنّ المكمّلات العشبیةّ، مثل الجنكة

بیلوبا والبلمیط المنشاريّ، تحتوي على كلّ شيء إلاّ على ھذه

المكوّنات، وفي الوقت نفسھ تقریباً، قامت شركة

ConsumerLabs.com بتحلیل المحتوى الفعلي من

الفیتامینات في عدد من مكمّلات الفیتامینات الكبرى، ووجدت

اختلافاً جذری�ا في كمیةّ كلّ فیتامین بالمقارنة مع ما تدّعیھ

الملصقات، وبصرف النظّر عن معضلة تناول الفیتامینات أو

المعادن أو المكمّلات العشبیةّ المثلیةّ، فعلینا أن نتساءل: ھل

سنحصل حتىّ على ما نعتقد أننّا سنحصل علیھ؟

قصّة شبھ حیویةّ: من لایمي إلى لینوس

الفیتامینات ضروریةّ للحیاة، وھي، بحكم تعریفھا، مركّبات

عضویةّ تتطلبّھا إحدى الكائنات الحیةّ، ویتوافر منھا حالی�ا ثلاثة

عشر، وھناك مجموعتان رئیستان من الفیتامینات: إحداھا قابلة

للذّوبان في الدھون (یمكن أن تتحللّ في الدھون) والأخرى قابلة

للذوبان في الماء (یمكن أن تتحللّ في الماء)، ویمكن تخزین

الفیتامینات القابلة للذوبان في الدھون -أ، د، ھـ، ك- في الكبد



والأنسجة الدھنیةّ لحین الحاجة إلیھا، ولھذا السّبب یمكننا أن نحیا

من دون تناولھا بانتظام، وأمّا الفیتامینات القابلة للذوبان في الماء،

ففیتامین ب (بأشكالھ المتعدّدة) وفیتامین سي، فلا یمكن تخزینھا،

وھذا ھو السّبب في أننّا في حاجة إلى تناولھا بصورة أكثر

انتظامًا، وأنّ (الجرعات الكبیرة) أو الجرعات الزائدة تحمل

خطرًا أقلّ، وكانت أشكال الحیاة المبكّرة، قبل ملیارات عدة من

السنین، قادرة على صنع فیتامیناتھا الخاصّة، ولكنّ معظم

الأنواع، بما في ذلك نحن، تطوّرت وفقدت ھذه القدرة، ومن

المرجّح أن یكون فقدان القدرة على تصنیع الفیتامینات ناتجًا عن

طفرات جینیة384ّ على مدى مئات الأجیال، وقد عاشت

الرئیسات المبكّرة في المناطق الاستوائیةّ التي تحتوي على

الفواكھ والخضراوات الملیئة بالفیتامینات، ومن المحتمل أن تكون

القدرة على الوصول إلیھا في النظام الغذائيّ لأسلافنا قد أدّت إلى

فقدان بعض الأنشطة الجینیةّ التي كانت مسؤولة عن إنتاج

الفیتامینات في أشكال الحیاة السابقة، وفي حین أنّ الفیتامینات

تصُنع بواسطة خلایا حیةّ، فلا یمكن للبشر تصنیع سوى اثنین

فقط من العناصر الثلاثة عشر الضروریةّ؛ فیتامین د الذي تجري



صناعتھ في الجلد؛ لأنّ أشعةّ الشمس تتیح إطلاق أحد أنواع

الكولیسترول، وفیتامین ك الذي ینُتجھ الكبد، وباستثناء ھذین،

فإننّا نحتاج إلى تناول الفیتامینات من مصادر أخرى، بما في ذلك

البكتیریا والفطریاّت والنباتات، وقبل مئة ملیون سنة، صنع

أسلافنا من المخلوقات الرئیسة فیتامین سي الخاصّ بھم، ولكن

بعد ذلك وبسبب الطفرات في شیفرتنا الجینیةّ البشریةّ، فقدنا

القدرة على تنفیذ جمیع الخطوات اللاّزمة لتصنیع فیتامین

سي385؛ لذا فإننّا نعتمد الآن على النباتات بوصفھا مصدرًا لھذا

الفیتامین، كما فعل الصیاّدون قبل عشرات الآلاف من

.السنین386

وقد یقول بعضھم: إنّ مصطلح لایمي387 ھو من باب التحّقیر

عند الإشارة إلى الرجل الإنجلیزيّ، ولكنھّم حصلوا على ھذا

اللقّب لسببٍ وجیھ؛ فعلى الرغم من دلالاتھ في العصر الحدیث،

إلاّ أنّ ھذا المصطلح فیھ نوع من الإطراء، فخلال القرنین السابع

والثامن عشر، وكذلك في كثیر من القرون السابقة، بما في ذلك

على الأرجح عندما كان كولومبوس متجّھًا نحو الغرب، كان



المستكشفون والبحّارة، الذین یقضون أسابیع أو شھورًا متتالیة في

البحر، یصابون بمرض ممیت في كثیرٍ من الأحیان لأسباب غیر

معروفة، حیث تظھر علیھم آفات في كامل الجسم، وبقع أرجوانیةّ

على الجلد، وتورّم في اللثةّ، وتعفنّ في الأسنان، وموت مفاجئ،

ومن دون علمھم، كانوا یعانون من الإسقربوط388، وھو شكل

حادّ من أشكال نقص فیتامین سي، وفي أواخر القرن التاسع

عشر، أدرك البحّارة البریطانیوّن أنّ قلةّ الفواكھ والخضراوات

في ھذه الرحلات الطویلة أدّت إلى ھذا المرض، فأصبحوا

یصطحبون معھم في السّفر اللیّمون وعصیر اللیّمون؛ لتجنبّ

المرض، ولقد نجحت مع أنّ أحدًا لم یكن یعرف السبب في ذلك

الحین، وھكذا لقبوّا باللایمي نسبة إلى اللیّمون، ولكنّ المكوّن

الذي منع داء الإسقربوط، وعالجھ لم یعُرف حتىّ القرن العشرین:

وھو فیتامین سي، وفي عام 1928م، كان ألبرت سزینت

جیورجي، عالم الكیمیاء الحیویةّ المجريّ، واحدًا من بین علماء

كثیرین اكتشفوا حاجة الجسم إلى موادّ عضویةّ معینّة، تعُرف

باسم الأمینات الحیویةّ، بكمّیاّت صغیرة، ولكنّ غیابھا أو نقصھا

.قد یؤدّي إلى أمراض مختلفة مثل الإسقربوط389



وفي القرن التاسع عشر أیضًا، بدأ المصنعّون في معالجة الأرزّ

في المطاحن، ما أدّى إلى إزالة الطبقة الخارجیةّ لحبةّ الأرزّ،

وبعد ذلك بوقت قصیر، ومع انتشار استھلاك الأرزّ على نطاقٍ

واسع، بدأ الناس یصابون بمرضٍ یفقدھم الإحساس بأرجلھم،

ویجعلھم عاجزین عن المشي، وبعد بضعة عقود، أصیب الدجاج

باضطرابٍ مماثل، حیث كان غذاؤه الأساسيّ الأرزّ الأبیض،

وبمجرّد إطعام الدجاج الأرزّ غیر المعالج (الأرخص)، كان یبقى

بصحّة جیدّة، وفي عام 1880م، وجد الطبیب الھولنديّ

كریستیان إیكمان أنّ كلا� من البشر والطیور الذین یتناولون الأرزّ

المعالج یعانون من مرض البري بري390؛ بسبب نقص

الثیامین أو فیتامین ب1، وتحتوي الطبقة الخارجیةّ من حبوب

الأرزّ على نسبة عالیة من فیتامین ب1، وقد أدّت إزالتھا إلى

.نقص الفیتامین

وفي فصول علم الأحیاء، وحتىّ في كلیةّ الطبّ، یسُتعرض عادة

نقص الفیتامینات في سیاقٍ تاریخيّ، وفي فصل العلوم في

المدرسة المتوسطة لابنتي، تعلمّ الطلاّب عن الكساح391، وھو



اضطراب في العظام بسبب نقص فیتامین د، حیث تعلمّت أنّ ھذا

النقص لم یحصل نتیجة عدم توافر أقراص من فیتامین د، ولكن

نتیجة عدم تعرّض الأطفال لأشعةّ الشّمس في القرن الثامن عشر،

إذ یعملون طوال النھار في المصانع، ویقضون الحدّ الأدنى من

الوقت في الخارج، حیث الھواء مليء بالدخان الذي یحجب أشعةّ

الشّمس، ولا یزال كثیرون یعانون من ھذا النقص في الدول

النامیة، وكذلك في جیوب الفقر في الولایات المتحّدة الأمریكیة،

ولكن بالنسبة إلى الجزء الأكبر، فإنّ مجتمعنا المفرط في التغذیة

قد یعاني من أيّ شيء إلاّ من نقص في الفیتامینات، فلِمَ نعتقد أنّ

مكمّلات الفیتامینات، أو (المعزّزات) تزیدنا صحّة؟ وباتبّاع نظامٍ

غذائيّ عاديّ (حتىّ غیر متوازن)، تحصل الغالبیةّ العظمى من

الناس على نسبة عالیة من الفیتامینات تفوق ما ھو مطلوب للعیش

والنموّ، فلِمَ یدمن أكثر من نصفنا على الحبوب الیومیةّ؟

وكما ترتبط أسماء مثل أندرو ویكفیلد وجیني مكارثي بإثارة

الجدل حول اللقّاح، فإنّ لینوس باولینغ ھو الاسم الذي نربطھ

بخدعة الفیتامین المستمرّة حتىّ یومنا ھذا، وفي عام 1931م،

كان باولینغ الذي نشأ في أمریكا یبلغ من العمر ثلاثین عامًا



فحسب، عندما نشر بحثاً في مجلةّ الجمعیةّ الكیمیائیةّ

الأمریكیة392ّ، حیث قدّم تفسیرًا، یقتصر فھمھ على فئة معینّة،

حول كیفیةّ تعقدّ الروابط الكیمیائیةّ أكثر ممّا كان یعُتقد

سابقا393ً، وقد أدّى ذلك إلى فوزه بجائزة نوبل في الكیمیاء في

عام 1954م، ثمّ نشر، بعد ھذه الدراسة البارزة، كثیرًا من

المقالات ذات الأھمیةّ التاریخیةّ حول بنیة البروتین، وعلم الأحیاء

التطوريّ، وعلم الأحیاء الجزیئيّ، وكان من دعاة السلام الذین

ذاع صیتھم عالمی�ا، وعارض معسكرات اعتقال الیابانییّن في

الولایات المتحّدة الأمریكیة في أثناء الحرب العالمیةّ الثانیة،

وسخِر من عمل روبرت أوبنھایمر في مشروع مانھاتن، ورفض

عرضًا للعمل فیھ، وعارض على نحوٍ صریح الأسلحة النوویةّ،

ما أدّى إلى حصولھ على جائزة نوبل ثانیة -جائزة السلام- في

عام 1962م، وحصل على كثیر من الشھادات الفخریةّ والجوائز

على مدى حیاتھ، بما في ذلك المیدالیةّ الوطنیةّ للعلوم، ومنحتھ

مجلة تایم لقب (رجل العام) في عام 1961م بوصفھ واحدًا من

خمسة عشر عالمًا، ولقد كان بطلاً على جبھات عدة: عالم،



ومحبّ للإنسانیةّ، وناشط من أجل السلام394 غیر أنّ الأمور

.أصبحت غریبة بعد ذلك

وفي عام 1965م، استمع إلى محاضرة للدكتور المزعوم

إیروین ستون، الحاصل على دكتوراه فخریةّ من كلیةّ لوس

أنجلوس لتقویم العمود الفقريّ، حیث عرض الدكتور ستون أنّ

سرّ العمر المدید والشعور أنكّ في أفضل حال في أثناء عیش

حیاة طویلة ھو فیتامین سي، واقترح أن یتناول باولینغ، الذي كان

یعیش حیاةً جیدّة في جنوب كالیفورنیا، 3000 ملغ یومی�ا من

فیتامین سي؛ لیشعر بتحسّن ویعیش عمرًا أطول، وربمّا كانت

أشعةّ الشمس في ولایة كالیفورنیا المعروفة جیدًّا بأنّ حرارتھا

تضرب الدّماغ ھي التي جعلت لینوس باولینغ یصدّق ذلك،

فسرعان ما ادّعى أنّ تناول خمسین ضعفاً من الجرعة الیومیةّ

الموصى بھا من فیتامین سي، (نعم، ھذا صحیح، لا یحتاج

البالغون إلى أكثر من 60 ملغ في الیوم، مع أنّ مكمّلات فیتامین

سي الیوم تتراوح بین 250 و1000 ملغ) جعلھ یشعر بمزید

من الحیویةّ، وجاءت خرافة فیتامین سي یحارب نزلات البرد من

ھذا التصریح: ... إنّ نزلات البرد الشدیدة التي كنت أعاني منھا



مرّات عدّة في السنة طوال حیاتي لم تعد تحدث... لقد رفعت

استھلاكي لفیتامین سي إلى عشر مرّات، ثمّ عشرین مرّة، ثمّ

ثلاث مئة مرّة ضعف الكمیةّ الغذائیةّ الموصى بھا: حیث أتناول

الآن 18 ألف مللیغرام في الیوم 395، وإنّ ما سیخلدّ ذكر

لینوس باولینغ لیس كیمیاء البروتین، أو تطوّر علم الأحیاء

الجزیئيّ، أو علم الأحیاء التطوريّ، ولا النضال من أجل السلام،

.بل فیتامین سي

وربمّا یعود السبب إلى عمره المتقدّم (مع أنّ الخامسة والستین

بالكاد تعُدّ تقدّمًا في العمر الیوم في ھذا العصر)، أو ربمّا یعود

إلى شمس كالیفورنیا الدافئة، أو ربمّا كانت ھذه ھي المشاعر

الإیجابیةّ لأسلوب حیاتھ البدیل، التي یبدو أنّ أمثالھا تبدأ دائمًا في

الساحل الغربيّ، وربمّا لأنھّ كان ذلك النجّم في العلوم في سنّ

مبكّرة، فبدأ یصدّق بیاناتھ الصحفیةّ، وأی�ا كانت الأسباب، فممّا لا

شكّ فیھ أنّ الدكتور بولینج قد خرج عن طوره في تناول فیتامین

سي، وبعد مدة وجیزة من بدء ادّعاءاتھ في أوائل السبعینیات،

أصدر كتاباً من أكثر الكتب مبیعاً على مستوى العالم في سنّ

السبعین بعنوان: (فیتامین سي ونزلات البرد العادیةّ)، وأعیدت



طباعتھ لاحقاً باسم (فیتامین سي ونزلات البرد والإنفلونزا)، وفي

كلا الكتابین، أوصى بتناول ما لا یقلّ عن 3000 ملغ من

فیتامین سي یومی�ا؛ لدرء ھذه العلل الشائعة المزعجة، وما تبع

ذلك كان بدایة جنون فیتامین سي، مع أكثر من 50 ملیون

أمریكيّ، أنا وعائلتي، تناولوا مكمّلات فیتامین سي لتجنبّ نزلات

البرد وعلاجھا، وأتذكّر المضغ الطباشیريّ قلیلاً، البرتقاليّ

اللاّذع الذي كنت أتناولھ یومی�ا عندما كنت طفلة، وأتناول قرصین

عندما أصاب بنزلة برد، وعندما كنت أحیاناً لا أشعر برغبة في

.تناولھ، كنت أدسّھ في فم كلبي

ولكن ھنا المفارقة: نظر عدد لا یحصى من الدراسات الواسعة

النطاق في آلاف الحالات في كثیر من المراكز الطبیةّ في

الولایات المتحّدةالأمریكیة وكندا والخارج، فلم تجد أيّ منھا فوائد

من مكمّلات فیتامین سي، ولم یسُجّل أيّ انخفاض في نسبة

الإصابة بنزلات البرد أو الإنفلونزا أو شدّتھا أو مدّتھا، ولكن

حتىّ یومنا ھذا، لا یزال فیتامین سي یشكّل لیس واحدًا من أكثر

المكمّلات الغذائیةّ شیوعًا فحسب، بل یبُاع الآن أیضًا بوصفھ

معزّزًا في العصائر، أو في مظاریف صغیرة؛ لمنع الشعور



بالغثیان في أثناء السفر، علمًا أنھّ لا یوجد دلیل على أنّ ھذه

المعزّزات الفائقة تحُدث أيّ فرق في وتیرة نزلات البرد أو شدّتھا

.أو مدّتھا

وقد ادّعى لینوس باولینغ لاحقاً أنّ فیتامین سي لم یكن ھو وحده

الذي یمنع الإصابة بنزلات البرد، بل كان ھناك كثیر من

الفیتامینات، وتحدیدًا فیتامین سي وھـ وبیتا كروتین -الذي یتحوّل

إلى فیتامین أ- إضافة إلى السیلینیوم -وھو عنصر موجود في

أطعمة مثل التونة والجوز البرازیليّ والھلبوت والدیك الروميّ

ولحم البقر- الذي یمكن أن یعالج السرطان إضافة إلى كثیر من

الأمراض الأخرى، بما في ذلك أمراض القلب والالتھابات

والسكّري والكسور وداء المرتفعات396 والاكتئاب وداء

الكلب397َ، على سبیل المثال لا الحصر من قائمتھ الشاملة،

ونظرًا لأنّ اسمھ وأبحاثھ السابقة كان لھما وزن كبیر، حتىّ مع

تصریحاتھ المتطرّفة الأخیرة، فقد سجّلت كثیر من المراكز

الأكادیمیةّ، بما في ذلك جونز ھوبكنز، وكلیفلاند كلینك، والمعھد

الوطنيّ للسرطان، وجامعة مینیسوتا، مئات الآلاف من المرضى



في دراسات تتعلقّ بالفیتامینات، وبحثوا على وجھ التحدید في

زیادة خطر الإصابة بالسرطان أو انخفاضھ، ووجدت كلّ دراسة،

شملت ما یقرب من ملیون شخص، زیادةً في خطر الإصابة

بالسرطان عند تناول بعض ھذه المكمّلات الغذائیة التي ترُوّج

على أنھّا تدرأ الأمراض الخبیثة، واضطرت دراسة فرامنغھام

للقلب، التي كان من المقرّر في البدایة أن تغطّي سنوات عدة، إلى

أن تكشف عن شفرة التعمیة المزدوجة للدراسة في وقت مبكّر

بسبب الأضرار الجوھریةّ والواضحة من مكمّلات بیتا كاروتین

لدى حشد من مجتمع الدراسة الذین كانوا یتناولون جرعات عالیة

.منھا

حرّر نفسك من الجذور وكن ذكی�ا

إنّ النظریة الكامنة وراء الوقایة المفترضة وحتىّ الشفاء من

السرطان عن طریق كثیر من المكمّلات الغذائیةّ لھا علاقة

بمضادّات الأكسدة، ولا شكّ أنكّ سمعت عن مضادّات الأكسدة؛

الكلمة لا تزال تتردّد عبر الإذاعات وفي محالّ البقالة وصالونات

التجمیل المكافحة للشیخوخة وحتىّ في بارات العصیر، ویعُلن

عن تلك الموادّ الخاصّة بوصفھا موادّ مقاومة للجذور الحرّة



المناوئة التي تطفو في خلایا المرء؛ تلك الكیانات (الجذریةّ) التي

یعُتقد أنھّا المسؤولة عن نموّ السرطان، ومن المرجّح أنّ وجود

بعض الجذور الحرّة لیس بالأمر السیئّ، وربما لا ینبغي ربطھا

بجرعات زائدة من مضادّات الأكسدة، بل إنّ وجود القلیل من

الجذور لدى كلّ شخص قد یؤدّي إلى تحقیق بعض الفائدة

ومھاجمة بعض الخلایا السرطانیةّ النامیة، وفي حین أنّ التوازن

الدقیق غیر معروف حتىّ الآن، فمن المعروف أنّ الفیتامینات لا

تمنع نزلات البرد أو الإنفلونزا أو السرطان أو الكآبة، ومع ذلك،

.ما زلنا نشتریھا، ونتناولھا، بل وحتىّ نوصي بھا

وعلى الرغم من الدعایة المضللّة بخصوص تناول كمّیات وفیرة

من مكمّلات الفیتامین عبر الكبسولات والأقراص والماء

والمساحیق، فھناك فیتامینات ینبغي تناولھا، ویعُطى الأطفال

حدیثو الولادة جرعة فیتامین ك المنقذة للحیاة في الساعات الأولى

من حیاتھم، ولكنھّا تعُطى عن طریق الحقن؛ لذا وسّعت

المجموعات المناھضة للتطعیم حملتھا الغبیةّ ضد أيّ شيء

-یجري حقنھ- لأنھّ في رأیھا: غیر طبیعيّ، وغیر ضروريّ،

وسوف یسبب ضررًا، بما في ذلك السرطان، ودعا المجتمع



المناھض للتطعیم إمّا إلى التوقفّ عن حقن الأطفال حدیثي الولادة

بفیتامین ك أو إلى إعطاء فیتامین ك عن طریق الفم، علمًا أنّ

الأطفال حدیثي الولادة یتلقوّن فیتامین ك للوقایة من الداء النزفيّ

عند حدیثي الولادة398، وھو (نزیف نقص فیتامین ك)، ومن

دون حقنة فیتامین ك، سیصاب ما یصل إلى مولودیْن حدیثي

الولادة من بین مئة حالة بالدّاء النزّفيّ في الأسابیع الأولى من

الحیاة، الذي یظھر في أخفّ صوره كنزیفٍ في الأنف أو نزیفٍ

معويّ، أو في شكلھ الحادّ الأكثر شیوعًا كنزیفٍ مفاجئ في

الدّماغ، ویعمل فیتامین ك في سلسلة من عوامل التخثر399ّ في

الدّم، ویولد الأطفال بكمیاّت غیر كافیة من ھذا الفیتامین (ولا

یحتوي حلیب الأمّ إلاّ على كمیة صغیرة منھ)، وإنّ مخازن

فیتامین ك لا تنمو على نحوٍ كافٍ في الجسم حتىّ یتراوح عمر

.الطفل بین ثلاثة وستة أشھر

وفي ثلاثینیاّت القرن الماضي، اكتشف أحد علماء الكیمیاء

الحیویةّ الدنماركییّن أھمیةّ فیتامین ك في تخثرّ الدم (یرمز ك إلى

التخثر400ّ)، ووجد أنّ الدجاج الذي لم یتناول نظامًا غذائی�ا



یحتوي على كمّیة كافیة من ھذه المادّة یعاني من معدّلات نزیف

وكدمات أعلى، وھذا ما دفعھ إلى تقییم وجود فیتامین ك، أو

فیتامین التخثرّ، بوصفھ جزءًا أساسی�ا من قدرة الدّم على التخثرّ،

ومن النادر جد�ا أن یعاني طفل أو شخص بالغ من نقصٍ في

فیتامین ك، حیث إنّ تخثرّ الدّم لا یحتاج إلاّ إلى كمیةّ صغیرة

منھ، ولكنْ ھناك قلق كبیر بین الأطّباء لضرورة منع حدوث

نزیف یھدّد حیاة الأطفال حدیثي الولادة، حیث أصدرت الأكادیمیةّ

الأمریكیةّ لطبّ الأطفال بیاناً في عام 2003م یشجّع الأطباّء

على إعطاء جمیع الموالید الجدد حقنة من فیتامین ك عند

.الولادة401

وفي كثیر من الدراسات الصغیرة، التي تبینّ لاحقاً أنھّا غیر دقیقة

ولا أساس لھا من الصّحّة، أدّى حقن الأطفال بفیتامین ك إلى

زیادة احتمال الإصابة بسرطان الدّم في مرحلة الطفولة، وقد أدّى

ھذا القلق وغیره من المخاوف المضللّة بشأن الحقن عمومًا إلى

VKDB ارتفاع نسبة الإصابة بالداء النزفيّ لدى حدیثي الولادة
في ھذا البلد، مع ارتفاع متزاید في نسبة الوفیات لدى الأطفال

حدیثي الولادة من جرّاء الإصابة بھذا الداء؛ لأنّ الآباء والأمّھات



المضللّین یرفضون الحقن402 والطفلة أولیف، قصّتھا مأساویةّ:

فقد كان عمرھا لا یتجاوز أربعة أسابیع عندما وجد والداھا في

إحدى الأمسیات أنھّا لا تستجیب، إذ كانت تتنفسّ وقلبھا ینبض،

ولكن من الواضح أنّ دماغھا لم یكن یعمل بصورة صحیحة،

فنقلاھا سریعاً إلى المستشفى، حیث خضعت لفحصٍ للدّم؛ بحثاً

عن أيّ التھابات، أعقبھ فحص البزل القطََني403ّ أو الشوكيّ؛

بحثاً عن خلایا مصابة أو بكتیریا في سائلھا النخاعيّ، فلاحظ

الممرّضون والأطباّء كیف أدّت ثقوب الإبر الدقیقة ھذه إلى نزیفٍ

حادّ، وما كان یفترض أن یشكّل مجرّد فحوصات تحوّل إلى

كدمات متعدّدة، ولكنھا ساعدت على توجیھ الأطباّء نحو سؤالٍ

حاسم: ھل تلقتّ الطفلة أولیف حقنة فیتامین ك عند الولادة؟

فصمت والداھا، ولكنھّما كانا یعرفان أنھّا لم تفعل، ومع أنھّا

وُلدت في أحد مراكز التولید الذي یقدّم حقنة فیتامین ك، إلاّ أنّ

والدَيْ أولیف رفضاھا، فقد كانا محطّمین، ولھما الحقّ في ذلك،

ونقُلت أولیف سریعاً إلى جھاز التصویر المقطعيّ المحوسب الذي

أظھر نزیفاً كبیرًا ملأ نصف دماغھا؛ ولم یكن لمثل ھذا النزیف

التلقائيّ أن یخرج عن السیطرة لو أنھّا تلقتّ حقنة فیتامین ك، فقد



أصبحت في مأزق خطیر، فاقمتھ ثقوب الإبر، حیث إنّ دمھا غیر

.قادر على التخثرّ بصورة صحیحة

وكان الخیار حینھا إعطاء أولیف حقنة طارئة في الورید من

فیتامین ك والانتظار لمعرفة ما إذا كان نزیف الدماغ سوف

یتخثرّ، مع احتمال تفاقم النزیف في أثناء الحقن، أو إجراء جراحة

طارئة للدّماغ في أثناء عملیةّ الحقن، مع احتمال تعریض جانبي

دماغھا لمزیدٍ من النزیف، فقرّر والداھا المضيّ قدمًا في الجراحة

المحفوفة بالأخطار، وفي أثناء الجراحة، بدأ مفعول حقنة فیتامین

ك یظھر، وبدأ دم أولیف یتخثرّ، ونجت أولیف من الجراحة،

وكانت النتیجة جیدّة، ولم تصُب بإعاقة دائمة في جھازھا العصبيّ

المركزيّ، ولكن یا لھا من صدمة تعرّضت لھا ھي ووالداھا! فكلّ

ذلك نتیجة اختیار عدم تلقيّ حقنة كان من الممكن أن تمنع حدوث

.ذلك404

والفیتامین الآخر غیر المضخّم دعائی�ا، على الرغم من أنھّ محیرّ،

الذي یمكن إضافتھ على نحوٍ معقول إلى الطعام بوصفھ مكمّلاً

غذائی�ا ھو فیتامین د، حیث یحصل البشر عادة على ما یكفي من



فیتامین د عن طریق النظام الغذائيّ كما عن طریق أشعةّ الشمس،

إذ تجري في الجلد عملیةّ امتصاص الطاقة الموجودة في الأشعةّ

فوق البنفسجیةّ، وتنقسم عوامل فیتامین د الأوّلیةّ إلى شكلھا النشِط

الذي یعمل كھرمون، وقد یفتقر حدیثو الولادة والرضّع إلى

فیتامین د، خاصّة أولئك الذین یتلقوّن رضاعة طبیعیةّ جزئی�ا أو

بالكامل، فحلیب الأم لا یحتوي على مستویات عالیة بما یكفي من

فیتامین د، وتوصي الأكادیمیةّ الأمریكیةّ لطبّ الأطفال أن تعُطى

المكمّلات الغذائیةّ للأطفال الرضّع الذین لا یتناولون الحلیب

الاصطناعيّ؛ (لأنھّ یحتوي على كمیةّ كافیة من فیتامین د)

ویشُكّل ھذا الفیتامین أھمیةّ بالغة للعظام كي تمتصّ الكالسیوم، ما

یؤدّي إلى تقویة العظام الطویلة وإلى نموّھا، ویمكن للنساء الأكبر

سن�ا أن یستفدن من فیتامین د التكمیليّ، حیث إنّ المرأة فوق

الخمسین أكثر عرضة لخطر الإصابة بھشاشة أو ضعف العظام،

ما یؤدّي إلى زیادة خطر الإصابة بالكسور، ویوصي كثیر من

الأطباّء ھذه الشریحة من النساء بتناول فیتامین د مع الكالسیوم

للحدّ من فقدان كثافة العظام ومن ثم التعرّض للكسور، فقد

أظھرت بعض الأدلةّ أنّ ھذا المزیج یحدّ أیضًا من خطر الإصابة



بسرطان القولون لدى الإناث بعد انقطاع الطمث405، ولكنّ ھذه

البیانات متفاوتة، ومن الأرجح ألاّ تؤدّي ھذه المكمّلات دورًا

واقیا406ً وإنّ الإرشادات الحالیةّ لفرقة العمل للخدمات الوقائیةّ

في الولایات المتحّدة الأمریكیة لا توصي بتناول مكمّلات فیتامین

د مع الكالسیوم للوقایة من الكسور لدى النساء قبل انقطاع الطمث

أو بعده، إذ لا توجد بیانات كافیة لدعم ھذه التوصیة، ولا یعُرف

ما یكفي عن الأخطار الطویلة الأجل المترتبّة على تناول ھذه

.المكمّلات الغذائیة407ّ

ولمدة من الزمن، بدا أنّ كلّ امرأة فوق سنّ الأربعین تعاني من

نقص في فیتامین د408 علمًا أنّ أشكالاً عدّة من ھذا الفیتامین

تسري في الدّم، ولكنّ فحص الدّم لا یراھا جمیعاً (بعد) حیث

تظُھر اختبارات الدّم أنّ كثیرًا من المجموعات العرقیةّ، وخاصّة

النساء الأمریكیاّت من أصل إفریقيّ، لدیھنّ مستویات منخفضة

من فیتامین د، على الرّغم من عدم فقدانھنّ لكثافة العظام، بل

على العكس تمامًا، فھذه الفئة السكّانیةّ تتمتعّ بعظامٍ أقوى وأكثر

كثافة من نظیراتھا من القوقازیاّت، ولقد نشأ الأمریكیوّن من



أصل إفریقيّ في المناطق الاستوائیةّ، حیث كانوا یتعرّضون

لأشعةّ الشّمس سنوی�ا أكثر من القوقازییّن الذین نشؤوا في مناطق

خطوط العرض العلیا، فتطوّرت لدیھم آلیةّ تضُعف الرابط بین

فیتامین د والتعرّض لأشعةّ الشمس، بھدف منع الإصابة بسمّیة

فیتامین د، وأمّا الأمریكیوّن من أصل إفریقيّ فلدیھم رابط ضعیف

بین المادّة والتعرّض لأشعةّ الشمس، ولكنھّم یمتلكون مستویات

طبیعیةّ في الدّم لأشكال أخرى من الفیتامین، التي لا یمكن تحلیلھا

في اختبارات فحص الدّم الروتینیةّ الحالیةّ، فھل تحتاج تلك النساء

إلى مكمّلات؟ یشعر بعض الأطباّء بأنھّا لن تسببّ أيّ ضرر؛ لذا

فإنھّم یستمرّون في التوصیة بتناولھا، كما لو أنّ لدیھم نقصًا

حقیقی�ا، في حین یوصي بعضھم الآخر بالامتناع عن تناولھا، ولم

.یصدر الحكم بعد بشأن ھذه القضیة409

وفي حین بدأنا ھذا الفصل في ملاحقة لینوس باولینغ والادّعاءات

الزائفة الأخرى المتعلقّة بالمكمّلات الغذائیةّ، ھناك مكمّل حیويّ

آخر، خاصّة للنساء في سنّ الإنجاب، وھو حمض الفولیك، أو

الفولات، أحد أشكال فیتامین ب؛ یمكن أن یؤدّي انخفاض

مستویات حمض الفولیك إلى نوع من فقر الدمّ (انخفاض عدد



كریات الدمّ الحمراء)، وإن كان من السھل تعویضھ، ولكن الأھمّ

من ذلك، تبینّ أنّ تناول حمض الفولیك، بصورة أساسیةّ في أثناء

الحمل، یقللّ إلى درجة ھائلة من الإصابة بعیوب خلقیةّ في الخطّ

الوسط للجسم، بما في ذلك عیوب الأنبوب العصبي410ّ مثل

السنسنة المشقوقة411 وانعدام الدماغ412 (نقص شدید في

أنسجة المخّ)، وتشوّھات القلب، وانشقاق الشفةّ والحنك، وحالی�ا،

توصي خدمة الصحّة العامّة في الولایات المتحّدة الأمریكیة،

ومراكز السیطرة على الأمراض، والأكادیمیةّ الوطنیةّ للطبّ،

وفرقة العمل للخدمات الوقائیةّ في الولایات المتحّدة الأمریكیة،

والكلیّةّ الأمریكیةّ لأطباّء التولید والأمراض النسائیةّ، بتناول 0.4

إلى 0.8 ملغ في الیوم من مكمّلات حمض الفولیك قبل الحمل

وبعده413؛ أي ما یعادل 400 إلى 800 میكروغرام، حیث

.تدُرج عادةً بھذه الصیغة على علب فیتامینات ما قبل الولادة

وفي حین أنّ بعض الفیتامینات ھي بالفعل ضروریةّ للحیاة،

وبعض الفیتامینات سوف تقي من الأمراض، إلاّ أنّ معظم

المكمّلات الغذائیةّ لیست ضروریةّ، ولكنھّا في المقابل لیست



ضارّة، مع تحذیرٍ كبیرٍ عملاق، وتبُاع غالبیةّ المكمّلات الغذائیةّ

من دون وصفة طبیّةّ، ولكنھّا خلافاً للأدویة، تخضع بوصفھا

أطعمة لمعاییر إدارة الغذاء والدواء، وتنظّم إدارة الغذاء والدواء

الأمریكیةّ كلا� من الأدویة التي لا تتطلبّ وصفة طبیّةّ والأدویة

التي تتطلبّ وصفة طبیّةّ، وتكون لعملیةّ الموافقة على ھذه الأدویة

مستویات متعدّدة، حیث یطلب مركز تقییم الأدویة والبحوث تقدیم

طلب شامل تحت اسم (عقار جدید خاضع للبحث)414 لكلّ

دواء، متبوعًا بالتجارب السریریةّ قبل الاقتراب من طرحھ في

السوق، وفي المقابل، لا تحتاج المكمّلات الغذائیةّ إلى اجتیاز ھذه

العملیةّ على الإطلاق415 وقد تسحب إدارة الغذاء والدواء مادّة

من على الرفوف إذا تبینّ أنھّا مؤذیة، ولكنّ المكمّلات لا تحتاج

إلى أن تمرّ عبر أيّ وكالة رقابیةّ أخرى أو دراسة سریریةّ قبل

أن تصل إلى الرفوف في المقام الأول416، وإنّ وضع

الملصقات لا یخضع للتنظیم، بما في ذلك حجم الجرعة لمادّة

معینّة، وھذا الأمر مقلق أكثر بالنسبة إلى المكمّلات العشبیةّ التي

لا تندرج تحت أيّ فئة من الفیتامینات؛ مثل نبتة العرن



المثقوب417، والبلمیط المنشاريّ، والجنكو بیلوبا، وقد یكون

لھذه المكمّلات (الطبیعیةّ) التي تبدو آمنة في ظاھرھا آثار جانبیةّ

خطیرة، مثل التداخل مع مفعول أدویة موصوفة، أو تمییع الدّم،

ومن المرجّح أن یلغي معظم الجرّاحین عملیةّ جراحیةّ لمریض

كان یتناول قائمة من المكمّلات الغذائیةّ مقارنة بمریض كان یأخذ

وصفات طبیةّ ذات مفاعیل معروفة، وفیتامین ھـ، على سبیل

المثال، قد یزید من خطر النزیف، شأنھ شأن فیتامین سي، حیث

یمكن أن تتداخل كثیر من المكمّلات العشبیةّ مع التخدیر والتئام

.الجروح

وفي كثیر من الأحیان، أسمع من المرضى والأصدقاء وحتىّ

الزملاء كیف غیرّت بعض الفیتامینات أو المكمّلات العشبیة

حیاتھم: أعاد لي فیتامین ب 12 طاقتي ، یتحسّن تركیز ابني

عندما یتناول مكمّلات أومیغا 3 ، لا یمكنني تجاوز موسم نزلات

البرد من دون قرصي الیوميّ من فیتامین سي . حسناً، أتدري

ماذا؟ وھذا قد یفاجئك -بالنظّر إلى شكوكي حول صناعة

المكمّلات- ربمّا یكون ھؤلاء الأشخاص على حقّ، وإذا كنت

تعتقد أنّ فیتامین ب 12 یمنحك الطاقة، فمن المحتمل أنھّ یفعل



ذلك، وإذا كان تركیز ابنك یبدو أفضل مع أومیغا 3، فھذا رائع،

وإذا كنت تعاني من نزلات برد أقلّ عندما تتناول فیتامین سي

.یومی�ا، فاستمرّ على ھذا المنوال

وتكون معظم الفیتامینات التي لا تؤخذ بجرعات كبیرة، غیر

ضارّة، ولكنّ تأثیر الدواء الوھميّ الذي یرافق تناولھا یكون أقوى

ممّا یتصوّره معظم الناس، وتأثیر الدواء الوھميّ لیس مزیفّاً، بل

ھو ردّ فعل فسیولوجيّ حقیقيّ یختبره الجسم عندما یشعر الناس

أنّ ما یقومون بھ سیحدث ھذا التغییر، فقد أجریت اختبارات حول

ھذا الأمر في عددٍ لا یحصى من الدراسات المتعلقّة بالأدویة قبل

وضع إرشادات أكثر صرامة للاختبارات على البشر، في

دراسات الجراحة الزائفة، وأنا لا أقترح أن تشرع تتناول

المكمّلات الغذائیةّ لأنھّ بإمكانك إیھام نفسك بأنھّا سوف تساعدك،

حتىّ لو كنت تعلم أنھّا لن تفعل ذلك، ولكننّي أقول: في الغالب، إنّ

المكمّلات الغذائیةّ التي یجري تناولھا باعتدال (على سبیل المثال،

قرص فیتامین مركّب418 في الیوم بدلاً من سبعة) من المحتمل

أن تساعدك أكثر ممّا تلحق بك الضرر؛ وذلك لأنّ الأشخاص

یتناولون المكمّلات الغذائیةّ بوصفھا جزءًا من نمط حیاة صحّيّ،



ویسیر كلّ ذلك جنباً إلى جنب مع المكمّلات بما في ذلك الأكل

الصحّيّ وممارسة الریاضة والحصول على قسط وافٍ من النوّم؛

فإنھّا ببساطة جزء من الحزمة، وقد یظُھر العلم أنّ فیتامین (سین)

لا یمنع المرض (صاد)، ولكن إذا شعرت أنّ الفیتامینات

.تساعدك، فعلیك بھا

وإنّ ما ینتج عند تناولك للفیتامینات، على الأرجح، ھو بمنتھى

السھولة بعضٌ من أغلى أنواع البول والبراز في السوق، وفي

حین أنّ الفیتامینات أساسیةّ، وقد أثبتنا أنّ ھناك حاجة إلیھا في

النظّام الغذائيّ للفرد، فإنّ الغالبیةّ العظمى مناّ تحصل على كمّیةّ

تزید عن حاجتھا عن طریق حمیة غذائیةّ منتظمة، سواء أكانت

خالیة من الغلوتین، أم حتىّ نباتیةّ، ومن المفاجئ أنّ الأطفال

الصغار، حتىّ الأصعب إرضاءً في الأكل، یحصلون على كمّیاّت

كافیة من الفیتامینات في وجباتھم الغذائیةّ، ویشكو الأھل عادة من

أطفالھم الذین یأكلون بحسب لون الطعام: لا یأكل إلاّ الطعام

الأبیض : المعكرونة العادیةّ والحلیب والأرز والجبن. حسناً،

تحتوي المعكرونة على فیتامین ب، بما في ذلك حمض الفولیك

والحدید، ویحتوي الأرزّ على فیتامینات ب 1 وب 2 وب 3 وب



5، ویحتوي الحلیب والجبن على فیتامین د وكالسیوم وكمیةّ لا
بأس بھا من البروتین، أضف بعضًا من حبوب الرایس كریسبیز،

وإن لم یكن الخیار الصحّيّ الأمثل؛ لأنھ محمّل بالسكّر، ولكنّ

طفلك المتطلبّ جد�ا سیحصل على بعضٍ من فیتامین سي و ھـ و

أ، وبالنسبة إلى أولئك الذین یتبّعون حمیة غذائیةّ غنیةّ بالألوان،

فإنّ الفیتامینات متوافرة في كلّ مكان، وممّا لا شكّ فیھ أنّ

الفیتامینات التي تتكوّن بصورة طبیعیةّ موجودة في الفواكھ

والخضراوات، ولیست في الأطعمة المصنعّة والمدعّمة

بالفیتامینات؛ لذا، فإنّ أيّ شخص یتناول الفواكھ والخضراوات

بوصفھا جزءًا من نظامھ الغذائيّ العاديّ یحصل على كفایتھ من

.الفیتامینات

وفي حین یتناول بعضھم المكمّلات الغذائیةّ، فإننّي أعتقد اعتقادًا

راسخًا أنّ مناقشة كلّ منھا مع الطبیب ضروريّ جد�ا على الرغم

من عدم الحاجة إلى وصفة طبیّةّ، إذ لا یمكننا الافتراض أنّ الأمر

لا یستحقّ الإفصاح عنھ ومناقشتھ، لمجرّد أنّ المرء لا یحتاج إلى

ورقة من الطبیب للحصول على الدواء، وإذا كان المریض یعاني

من مشكلات في الكلى أو الكبد، ینبغي للطبیب أن ینصحھ



بالفیتامینات التي ینبغي تجنبّھا، وإذا كان المریض یتناول بعض

الأدویة الموصوفة أو التي لا تستلزم وصفة طبیّةّ، یجب أن

یعرف الطبیب ذلك لینصحھ بالمكمّلات العشبیةّ التي ینبغي

تجنبّھا، وأمّا إذا كان المریض سیخضع لعملیةّ جراحیةّ، فیحتاج

الجرّاح إلى القائمة الكاملة، بما في ذلك المكمّلات الغذائیةّ

والأعشاب، وكثیر من المرضى لا یعدّون الفیتامینات أو

المكمّلات العشبیةّ أدویة؛ لذا، فإنھّم غالباً ما یھملون ھذا الجزء

المھمّ في إجابتھم، ولا یمكنني أن أحُصي عدد المرّات التي سألت

. فیھا: ما الأدویة التي تتناولھا؟ ویكون الجواب: لا شيء

. لا فیتامینات ولا مكمّلات؟

أوه، من دون شك أنا آخذ قرص فیتامین مركّب، وقرصین من

فیتامین د، وجنكة، وزیت السمك، ومسحوقاً تلقیّتھ من

.اختصاصيّ الطبّ الشموليّ، ولكننّي لا أتناول أيّ أدویة . آه

 
  

اِحذر الدعایات المضللّة



تعُدّ الفیتامینات من أكثر المنتجات التي تثار الضجّة حولھا ●

الیوم في الأوساط الصحّیةّ، ولكن حتىّ بالاستغناء عنھا من

.النادر جد�ا التعرّض لنقص في الفیتامینات

إنّ تناول المزید من فیتامین سي لن یمنع نزلات البرد، أو ●

.یقصّر من مدّتھا

بعض الفیتامینات أساسیةّ خلال فترات معینّة من حیاة الفرد، ●

ففیتامین ك، على سبیل المثال، ھو حقنة منقذة للحیاة تعُطى

لحدیثي الولادة للوقایة من النزیف التلقائيّ، وحمض الفولیك مھمّ

للنساء الحوامل للوقایة من عیوب الأنبوب العصبيّ لدى

.أطفالھنّ

نظرًا لأنّ صناعة الفیتامینات والمكمّلات الغذائیةّ غیر منظّمة ●

.إلى حدّ كبیر، فأنت لا تعرف دائمًا ما تحصل علیھ

  ● ینبغي مناقشة جمیع الفیتامینات والمكمّلات الغذائیةّ التي 

.تتناولھا مع طبیبك كما لو كانت أدویة أصلیةّ

 



 

الفصل الثامن ارفع كأسك: ماء، ماء، في كلّ مكان

 
كیف تكون ذكی�ا من دون أن تشرب عبوة المیاه الذكیةّ؟

 
  

ھل نحتاج إلى شرب ثمانیة أكواب من الماء یومی�ا؟

ھل شرب الماء یجعل بشرتك تبدو أكثر شباباً؟

لِمَ یكون الجرّاحون الذكور أكثر عرضةً لحصى الكلى؟

أیھّما أفضل، معبأّ في زجاجة أم ماء الصّنبور؟

الكافیین والكحول، ما مقدار الزائد عن الحدّ؟  

إنّ ما یقرب من ثلاثة أرباع سطح كوكبنا یتكوّن من المیاه، ونحن

كذلك؛ فالماء مورد أساسيّ لدرجة أنّ وجوده یشكّل فعلی�ا مسألة



حیاة أو موت للبلدان والمدن والأفراد، وكتاب لیندا سو بارك

الأكثر مبیعاً بعنوان (نزھة طویلة إلى الماء)419، الذي یحكي

جزئی�ا عن رحلة یومیةّ لأربع ساعات تمشیھا فتاة في جنوب

السودان لتحضر الماء إلى عائلتھا؛ كي تبقى على قید الحیاة،

حصل على مزید من الاعتراف الوطنيّ والدوليّ بالقیمة الأساسیةّ

لشيء نعدّه جمیعاً من المسلمّات في كثیر من الأحیان، وقد عانت

كالیفورنیا من حالة جفاف خطیرة أكثر من عشر سنوات، وصلت

إلى حدّ فرض قیود حقیقیةّ لاستخدام الماء على الأفراد، وتعلمّ

أطفالي أنھّم في كل مرّة لا یغسلون فیھا المرحاض: (عندما یكون

أصفر420َ، اتركھ ھادئاً)، یوفرّون ثلاثة جالونات من الماء

.لمصلحة حالة الجفاف لدینا

والماء ھو رمز حقیقيّ ومجازيّ للبقاء على قید الحیاة، وفي

الواقع، الماء ھو كلّ ذلك ، ولكنّ قدراتھ محدودة، ونحن في حاجة

إلى الماء لنبقى أحیاء، ونحتاج إلیھ لننمو، ولكن في حین أنّ

تأثیره المغذّي لیس طفیفاً، إلاّ أنھّ لا یطرد السّموم، أو یعطي

بشرة مشرقة، أو یمنع التجاعید، وفي حین أنّ تورّم الجلد، حتىّ



في الطبّ، یعُدّ مقیاسًا یسیرًا، ولكنھّ صالح، لمدى الجفاف لدى

المریض (حیث یشیر الجلد الرّخو إلى الجفاف، وتدلّ البشرة

الصّلبة على التمیھ421ّ الجیدّ)، إلاّ أنّ الكثیر من تورّم الجلد لھ

علاقة بالكولاجین422 والإیلاستین423 والدّھون تحت الجلد،

وكلّ ذلك، سواء أكان ماءً أم لا، یتلاشى مع تقدّم العمر؛ لذا، فإنّ

الماء لن یمنحك بشرةً أكثر شباباً، على الرغم من أنھّ ضروريّ

.للبقاء على قید الحیاة424

وفي عام 2007م، نشرت المجلةّ الطبیةّ البریطانیةّ تقریرًا

صادرًا عن باحثین في كلیّة الطبّ بجامعة إندیانا قاما بوضع

قائمة بالمعتقدات الطبیّةّ الشائعة التي یتبناّھا لیس فقط عامّة

الناّس، ولكن أیضًا الأطباّء425 ھذه المعتقدات إمّا أنھّا خاطئة

تمامًا أو تفتقر إلى الدّعم العلمي426ّ، فالخرافة الأولى تقول: إنھّ

علینا شرب ما لا یقلّ عن ثمانیة أكواب من الماء في الیوم، ولا

شكّ أنكّ سمعت ھذه التوصیة مرارًا وتكرارًا، ولكنّ الباحثین؛

الدكتورة راشیل سي فریمان، والدكتور آرون إي كارول، اللذّین

قاما بتألیف كتبٍ تفضح زیف الخرافات الطبیّةّ، لم یجدا أيّ



بیانات علمیةّ تدعم ھذه التوصیة، ولكنھّما وجدا عددًا من

التوصیات التي لا أساس لھا من الصحّة في الصحافة الشعبیةّ،

وعندما حاولا تحدید المحرّض على ھذه التوصیة، عادا إلى مقال

صادر في عام 1945م عن المجلس الوطنيّ للبحوث، الذي

أصبح جزءًا من الأكادیمیةّ الوطنیةّ للعلوم؛ حیث أشار المقال إلى

أنّ الكمیةّ المناسبة من الماء للبالغین ھي 2.5 لتر یومی�ا في

معظم الحالات، والمعیار العاديّ للأشخاص المتنوّعین ھو 1

ملیلتر لكلّ سعرة حراریةّ من الطعام، وتتوافر معظم ھذه الكمیةّ

. في الأطعمة المعدّة

وإذا تجاھلت الجزء الأخیر من ھذا التعلیق (تتوافر معظم ھذه

الكمیةّ في الأطعمة) فقد یتشكّل لدیك انطباع بأنكّ تحتاج إلى

شرب 2.5 لتر (84.5 أونصة، أو ما یقرب من 11 كوباً بحجم

ثماني أونصات) من الماء یومی�ا، ولكنّ الأمر لیس كذلك، فمن

السّھل الحصول على معظم الماء الذي تحتاج إلیھ في یومٍ واحد

من دون أن تشربھ فعلی�ا، ولكنّ ذلك یتطلبّ مراقبة نظامك

الغذائيّ، وھو أمر جیدّ، والماء ھو العنصر السّائد في الفاكھة

والخضراوات الكاملة، فعلى سبیل المثال، یحتوي الأناناس



والبرتقال والتوت على نسبة من الماء تساوي 87 في المئة من

وزنھ، أعلى بقلیل من الدّراق، إذ تبلغ نسبة الماء فیھ 88 في

المئة، والشمّام 90 في المئة، والجریب فروت 91 في المئة،

ویحتوي الخوخ والتوت الأزرق على ماء بنسبة 85 بالمئة،

والتفاح والكمثرى بنسبة 84 في المئة، وملك الفاكھة الفراولة

والبطیخ، إذ تبلغ نسبة الماء في كلّ منھما نحو 92 بالمئة من

حجمھما، وقد یبدو الموز كثیفاً، ولكنھّ یحتوي على ماء بنسبة

.74 بالمئة

ومن بین الخضراوات التي تحتوي على أعلى نسبة من الماء

الخیار والخسّ (96 في المئة) والكرفس والطّماطم والكوسا

(95 في المئة) والقرنبیط والملفوف الأحمر والباذنجان والسّبانخ

والفلفل (92 في المئة)، وتبلغ نسبة الماء في البروكلي 91 في

المئة من وزنھ، وسجّلت البطاطا البیضاء الكلاسیكیةّ نسبة مذھلة

تبلغ 79 في المئة، وتحتوي اللحّوم والدّواجن ومنتجات الألبان

على الماء، ویتكوّن السلمون المخبوز من 62 في المئة من

الماء، وصدر الدجاج المشوي من 65 في المئة، حتىّ الجبن مثل

الشیدر والجبنة الزرقاء تحتوي على نحو 40 في المئة من الماء،



وعند طھیھا، تمتصّ الحبوب والفاصولیا والمعكرونة الكثیر من

الماء، ومن ھنا، فإنّ كوباً واحدًا من الكسكس یمدّنا بنصف كوب

من الماء، ویحتوي كوب الفاصولیا الحمراء على 77 في المئة

من الماء، وإنّ الفكرة القائلة: إنّ المشروبات التي تحتوي على

الكافیین، مثل القھوة والشاي، تسببّ الجفاف، لا تفعل ذلك

ا للبول، ولكنّ الماء بالضّرورة، ویعمل الكافیین بوصفھ مدر�

.الموجود في المشروبات یعوّض الخسارة

ولماذا استمرّت خرافة ثمانیة الأكواب حتىّ الیوم؟ مجدّدًا، لا

نحتاج إلاّ إلى اقتفاء أثر المال؛ فكثیر من أولئك الذین یشجّعون

الجمھور على الإفراط في الترّطیب تربطھم بصناعة المشروبات

المعبأّة روابط مالیةّ، وفي عام 2016م، تفوّقت المیاه المعبأّة

على الصودا المعبأّة بوصفھا المشروب الأوّل في الولایات

المتحّدة الأمریكیة من حیث حجم المبیعات (وبالفعل، فإنّ شركتي

كوكا كولا وبیبسي كولا ھما الرّائدتان). وفي حین أنّ المیاه

المعبأّة صحّیةّ أكثر من زجاجات الصّودا أو مشروبات العصیر،

فإنّ الخطّ الفاصل أصبح أكثر ضبابیةّ بین ھذه المشروبات التي

تسُوّق على نحوٍ كبیر، في حین أنّ عبوة المیاه الذكیة427ّ ھي



مجرّد ماء (ومن لا یرغب في أن یشبھ الناطقة باسمھ من

المشاھیر، جنیفر أنیستون؟)، ومع أنھّا میاه باھظة الثمّن،

وتحتوي على مكوّنات غیر ضروریةّ وحاویات بلاستیكیةّ قد

ینتھي بھا الأمر إلى تلویث البیئة عندما تصل في نھایة المطاف

إلى محیطاتنا، إلاّ أنّ منتجات المیاه المعبأّة، وخاصّة تلك التي

تمتلكھا شركات الصّودا، تتجّھ إلى فئة المیاه الغازیةّ المشبعّة

بالسّكّر، وشأنھا شأن الصّودا، فقد تحتوي أشكال (المیاه) الغازیةّ

.المنكّھة على كمیةّ السكّر نفسھا تقریباً

كم ینبغي أن تشرب؟

قبل أن أجیب عن ھذا السّؤال، دعوني أطلعكم على التأّثیر القاتل

للماء إذا كنت تشرب قلیلاً جد�ا أو أكثر من اللاّزم، فعندما كنت

جرّاحة أصغر سن�ا، كنت أداوم في المستشفى أیاّم الجمعة بصورة

دائمة، ویتولىّ كثیر من الجرّاحین المناوبین أیاّم الجمعة معالجة

الحالات المرضیةّ الأصعب في الأسبوع؛ كیلا تتأخّر الرعایة إلى

عطلة نھایة الأسبوع، وغالباً ما ینُقل المرضى من المستشفیات

الخارجیةّ بعد ظھر یوم الجمعة، ولیس غریباً أن ینتظر الناّس

حتىّ نھایة أسبوع العمل للدخول إلى المستشفى. ولھذه الأسباب



وغیرھا كثیر، كان تأخّري في غرفة العملیاّت أیاّم الجمعة أمرًا

معروفاً، حیث أجري عادةً ثماني أو عشر عملیات جراحیةّ في

مجرى الھواء یوم الجمعة، وكثیر منھا لمرضى في حالة حرجة،

وفي بعض أیاّم الجمعة، لم یكن الأكل والشرب من الأولویاّت،

ولكنّ الشرب دائمًا یأتي في مرتبة ثانیة متأخّرة عن الأكل، وعليّ

أن أبقى متغذّیة! وتكون الوجبات الخفیفة التي أتناولھا بین

العملیاّت، في معظم الأحیان، مقرمشات من آلات البیع: بسكویت

مملحّ، كراكرز أو تشیبس، ولن أنسى أبدًا أحد أیاّم الجمعة في

الشّتاء، وأنا أقود إلى المنزل في الظّلام، ویعتریني شعور غریب،

فعزوت ذلك إلى التعب والجوع، ولم أكن أفكّر حتىّ في احتمال

العطش إلى أن تبوّلت دماءً حمراء زاھیة، فقد كنت أعاني من

الجفاف، لدرجة أنھّ لم یكن لديّ بول للتبوّل، وأعلم أنّ ھذا

مقرف، ولكنھّ كان جرس تنبیھ رئیسًا بالنسبة إلي، ألاّ أمتنع مطلقاً

عن الشراب طیلة الیوم، حتىّ عندما لا أشعر بالعطش، ولكنّ

.الزمن یمكن أن ینُسي حتىّ أكبر الأخطاء التي یرتكبھا المرء

فبعد سنوات، عندما أصبح ھذا الخوف ذكرى بعیدة، وكنت قد

تقدّمت في الرّتب لتصبح مواعید عملیاّتي الجراحیةّ یوم الثلاثاء،



أمضیت یومًا طویلاً في العیادة على نحوٍ استثنائيّ یوم الإثنین،

وأتذكّر الوجبة مع زوجي في تلك اللیّلة، وأتذكّر أننّي كنت متعبة

بوجھٍ خاصّ، فھذه المرّة عزوت الأمر إلى كوني حاملاً في

الأسبوع الثامن والعشرین بطفلي الأوّل، إضافة إلى یوم عملٍ

طویل، فذھبت إلى الفراش في وقتٍ مبكّر، ولكننّي استیقظت في

منتصف اللیّل تقریباً بشعورٍ غریب، وتقلصّات، وأصبت

بالرّعب، فمن السّابق لأوانھ إنجاب ھذا الطفل، وعندما وصلنا

إلى المستشفى في تلك اللیّلة، وأكّد طبیب التولید المناوب أنّ

الطّفل بخیر، وأننّي لم أكن في المخاض، وقفت أنا وزوجي

واتجّھنا نحو المخرج، فالیوم التاّلي ھو یوم العملیاّت الجراحیةّ،

.ولا یمكننا في نھایة الأمر أن نفوّت ذلك

فأعلن الطبیب الذي بدا أنّ عمره یساوي نصف عمري، لیس بھذه

السرعة، ما زلت تحتاجین إلى المراقبة في أثناء اللیّل، أضف إلى

أنّ ھذه الانقباضات بدأت لأنكّ تعانین من جفافٍ شدید، فاشربي

مزیدًا من الماء، وربمّا لن تتعرّضي لھذا مجدّدًا لحین موعد

ولادتك . أوف! أدركت أننّي نسیت شیئاً ما، فأنا لم أشرب طوال

الیوم، وبالكاد تناولت سوائل في أثناء العشاء، ولكننّي أمضیت



بقیة حملي أحمل معي الماء أینما ذھبت (وأشربھ)، وتلقتّ

طبیبتي، أخصّائیةّ التولید، خبر ھذه الزیارة اللیلیةّ إلى المستشفى،

ومنعتني من الذھاب إلى غرفة العملیاّت في الیوم التاّلي، فجادلتھا

بأنّ مولودًا جدیدًا في وحدة العنایة المركّزة یعاني من صعوبة في

التنفسّ، وأنھّ في حاجة إلى شقّ القصبة الھوائیةّ، وأنّ الجراحة لا

یمكن تأجیلھا، فقالت طبیبتي: ابحثي عن شخصٍ آخر لیقوم بذلك

.، وھكذا فعلت

وسارت الجراحة على ما یرام، ولا تزال ھذه الفتاة، التي تعاني

من عدّة مشكلات طبیةّ خلقیةّ مزمنة، مریضتي، وعندما أراھا

الآن، وھي في سنّ المراھقة، أتذكّر ھشاشة حیاة المرء وكذلك

حیاة الآخرین، وما زلت أشعر ببعض الغباء؛ لأننّي لم أتمكّن من

إجراء الجراحة لھا بسبب حماقتي، وإذا لم نعتنِ بأنفسنا، فلن نفید

الآخرین، ولسنا وحدنا نحن الجرّاحات اللوّاتي لدینا مسحة من

الماسوشیةّ في دمّنا الجافّ، ومن أكثر الأخطار المھنیةّ المعروفة

لدى الجرّاحین الذكور ھي نموّ الحصى في الكلى، وعندما یقترن

عدم الشّرب مع الوقوف مددًا طویلة، والعمل تحت الأضواء

السّاخنة، وتناول الوجبات الخفیفة المالحة بین العملیاّت الجراحیةّ



یؤدّي بالتحدید إلى ترسّبات في الكلى، وتتراكم ھذه مع مرور

الوقت، وقبل سنّ الخمسین، تتشكّل لدى كثیر من الجرّاحین

الذكور حصوة واحدة في الكلى على الأقلّ، ویكون الرّجال عمومًا

أكثر عرضة للإصابة بحصى الكلى من النسّاء، بغضّ النظّر عن

مھنتھم، وعندما كان قسمنا یتألفّ من مجموعة صغیرة (خمسة أو

ستةّ) من الرّجال الفحول، كانت نسبة الإصابة بحصى الكلى ثابتة

.تبلغ 100 في المئة

ولننظر الآن إلى المقلب الآخر: الكثیر من الماء، وھي مشكلة

أكثر شیوعًا ممّا تتصوّر، فإن لديّ صدیقة عدّاءة ألترا

ماراتونیة428ّ: وھذه مجموعة فرعیةّ فریدة مكوّنة من أشخاص

یسمّون أنفسھم مجانین، یدفعون أنفسھم إلى ما أبعد من سباق

الماراثون، حیث یسافر ھؤلاء الأشخاص عمدًا إلى أكثر

التضاریس وعورة في أعلى المرتفعات، ویمكن أن تجري

السّباقات في الصحّاري أو عبر سلاسل جبلیةّ أو في الأدغال،

وتتراوح المسافات بین خمسین ومئة میل، ویعُدّ ذلك إنجازًا بشری�ا

خارقاً، وھو أحد أسباب عدم مشاركة إلاّ مجموعة صغیرة

ومختارة في ھذه الأحداث المذھلة، حیث خضع ھؤلاء الأشخاص



لدراسة فسیولوجیةّ دقیقة، بما في ذلك كیفیةّ تأقلمھم مع تغیرّات

الارتفاع والمناخ، وكیفیةّ تدرّبھم، وكیفیةّ بقائھم على قید الحیاة،

وإحدى النقّاط الرئیسة التي تشغل صدیقتي العدّاءة باستمرار ھي

تناول الماء - لیس القلیل من الماء - بل الكثیر منھ، وتقول على

نحوٍ جازم: الماء یقتل - وھي لیست مخطئة - مع أيّ تمرین،

ناھیك عن التمّارین الشّدیدة، فینبغي أن تكون السّوائل

والإلكترولیتات مثل الصودیوم والكلورید والبوتاسیوم

والبیكربونات في حالة توازن تامّ، وإنّ الخسائر غیر المحسوسة -

لا من التبوّل والتبرّز، بل من التعرّق والتنفسّ - لیست میاھًا

بحتة؛ لذا ینبغي أن تتطابق البدائل مع الخسائر، التي تشمل

الإلكترولیتات، وعندما یضُاف إلى ذلك تغیرّ الارتفاع والطقس

ودرجة الجھد، یصبح التوّازن الدّقیق أكثر تعقیدًا من أيّ حالة

.أخرى

نعم، الماء مھمّ، ولكنھّ لیس أكثر أھمیةّ من الملح، والكھارل

الأخرى، والكربوھیدرات المعقدّة، سواءً قبل وفي أثناء وبعد

تمارین القدرة على التحمّل، وإذا شرب أحد الریاضییّن الفائقین

الماء العادي، فقد یؤدّي ذلك إلى إصابة مستعصیة بالغثیان وإلى



القيء، وعلى نحوٍ مستغرب، إلى جفافٍ شدید، وقد یكون ذلك

ممیتاً، ولا تنسى صدیقتي أبدًا الوقت الذي أمضتھ في سباقٍ فائق

في جبال الألب السویسریةّ، فقد كان الجوّ عاصفاً، وتسببّت الریح

في تطایر ظرف مسحوق الإلكترولیت الذي تخلطھ مع الكمیةّ

المناسبة من الماء للمحافظة على حیاتھا، ولقد كانت أمام خیارین:

إمّا أن تشرب الماء العادي، أو ألاّ تشرب على الإطلاق،

فاختارت الخیار الأخیر الذي كان الخیار الأكثر ذكاءً، وكانت

تعلم أنّ شرب الماء العادي لن یقتلھا، ولكنھّ سیؤدّي إلى شعورھا

بالغثیان وإلى قيء شدید ستعجز معھ عن إنھاء السباق، ونظرًا

لأنّ أحد متطوّعي السباق كان یحمل معھ بعض المظاریف

الإضافیةّ، فقد سار كلّ شيء على ما یرام، وأنھت صدیقتي

.السّباق، وھي في حالة قویةّ

المیاه المعبأّة لیست أفضل، حتىّ لو كانت منكّھة

ماذا عن ماركات المیاه المعبأّة التي تدّعي أنھّا ذات فوائد صحّیةّ،

مثل المیاه المُؤینّة429 أو القلویة430ّ أو المؤكسجة431 أو

المكمّلة بالفیتامینات؟ أو تلك التي تدّعي أنھّا نقیةّ ونظیفة تأتي من



بعض الجداول التي تتدفقّ بلطف في أحد المروج أو تسقط

بمحاذاة الجبل؟ قبل ظھور صناعة المیاه المعبأّة في أوائل

الثمانینیات، لو قلت لجارك: إنھّ سیدفع عمّا قریب بدل الماء أكثر

من البنزین، لسخر منك، وبضعة عقود إلى الأمام، بإلقاء رسائل

إعلامیةّ تشكّك في سلامة میاه الصّنبور، مع عددٍ قلیل من تأییدات

المشاھیر للمیاه المعبأّة، نصل الیوم إلى صناعة میاه تبلغ 12

ملیار دولار، وھي واحدة من أعظم الضّربات التسویقیةّ الناّجحة

.في التاریخ

وتبلغ كلفة المیاه المعبأّة ألفي ضعف كلفة میاه الصّنبور،

والمفارقة ھي أنّ معظم المیاه المعبأّة ھي میاه صنبور، غیر أنھّا

صحیةّ بدرجة أقلّ فحسب، حیث أظھرت الدّراسات أنّ الموادّ

الكیمیائیةّ الضارّة في البلاستیك یمكن أن تتسرّب إلى الماء، وفي

السّنوات الأخیرة من القرن العشرین، وحتىّ ھذه الألفیةّ، كانت

عبوات المیاه البلاستیكیةّ تحتوي على بیسفنول أ، مع إنتاج أكثر

من ستةّ ملیارات رطل وإطلاق أكثر من مئة طنّ متري في

الغلاف الجويّ كلّ عام، وفي حین أنّ المیاه المعبأّة لم تعد تعبأّ في

بلاستیك یحتوي على بیسفنول أ، فإنّ الكثیر من الضّرر قد وقع



أساسًا، وكما ذكرت في فصلٍ سابق، یجري حالی�ا الاستعاضة عن

ببیسفنول أ بمركّبات البیسفنول الأخرى (على سبیل المثال،

بیسفنول إس وبیسفنول إف) التي من المحتمل أن تكون

ضارّة432 (مع الأسف، ھناك موادّ جدیدة تطُرح في السّوق قبل

.(اختبارھا بالقدر الكافي

ویشتھر بیسفنول أ (ونظائره) بأنھّ یسببّ اضطرابات الغدد

الصمّاء، وقد جرى تصنیع بیسفنول أ لأوّل مرّة في عام

1891م، واستخدم بوصفھ دواء إستروجین اصطناعيّ للنسّاء
والحیوانات في النصّف الأول من القرن العشرین، إلى أن جرى

حظره من الاستخدام الطبيّ؛ نظرًا لتأثیراتھ المسببّة للسرطان،

وفي أواخر الخمسینیاّت من القرن الماضي، بدأ استخدام بیسفنول

أ في البلاستیك بعد أن اكتشف الكیمیائیوّن لدى شركتيَْ بایر433

وجنرال إلكتریك434 أنھّ بإمكانھ أن یشكّل بلاستیكًا صلباً عند

ربطھ معاً في سلاسل طویلة (مبلمرة)435، وسرعان ما وجد

طریقھ إلى كلّ شيء من الإلكترونیاّت والسیاّرات وعلب الطّعام

إلى موادّ لاصقة للأسنان وإیصالات الشّراء، وصحیح أننّا لا



نستھلك ھذه الأشیاء بصورة مباشرة، ولكنّ المادّة الكیمیائیةّ یمكن

أن تتسرّب من علب الطّعام ومن العبوات، وتدخل إلى محتویاتھا

.التي نستھلكھا

ویؤثرّ البیسفینول في نظام الغدد الصّمّاء؛ لأنھّ یحاكي في الجسم

ھرمون الإستروجین، وقد اتُّھم البیسفنول أ بالمساھمة في البلوغ

المبكّر للفتیات، والسّمنة، وعدّة أنواع من السرطانات436،

وتشكّل المیاه المعبأّة كابوسًا بیئی�ا؛ فھناك ما یزید على 5

تریلیونات قطعة بلاستیكیةّ تطفو في بحارنا في جمیع أنحاء

العالم، حیث تزن في مجموعھا 250 ألف طن، وقد تحللّت ھذه

الموادّ البلاستیكیةّ نتیجة للحرارة والتآكل، مخلفّة نفایات خطرة

ذات آثار مدمّرة على الحیاة البرّیةّ، وتأثرّت الحیاة البحریةّ سلباً

.بتشابكھا المباشر مع النفّایات وابتلاعھا لھا437

وإنّ میاه الصّنبور مضبوطة أكثر من المیاه المعبأّة؛ فالمیاه

المعبأّة تخضع لمراقبة إدارة الغذاء والدواء438، في حین

تخضع میاه الصّنبور لمراقبة وكالة حمایة البیئة439، وعند

مراقبة المیاه المعبأّة، فإنّ إدارة الغذاء والدواء غیر ملزمة



بالكشف عن مصادر المیاه أو عملیاّت المعالجة أو تقاریر

الملوّثات، في حین أنّ وكالة حمایة البیئة مُلزمة، عند مراقبتھا

لمیاه الصّنبور، بإرسال تقریر سنويّ حول جودة المیاه إلى

السكّان المحلییّن یكشف عن ھذه المعلومات440 وفي أوائل

التسعینیات، عندما أصبحت المیاه المعبأّة أكثر رواجًا، بدأ أطباّء

أسنان الأطفال یلاحظون مزیدًا من تسوّس الأسنان، وتشمل

مصادر میاه الصّنبور آثارًا من الفلوراید التي -بكمّیات مناسبة-

(في ماء الصّنبور أو معجون الأسنان المفلور) كانت مفیدة في

الحدّ من تسوّس الأسنان لدى الأطفال الصّغار، وأمّا المیاه

المعبأّة، فإنھّا تصُفيّ الفلوراید؛ لذا، فإنّ الأطفال الذین لا یشربون

سوى المیاه المعبأّة یفتقرون إلى الحمایة نفسھا التي یتمتعّ بھا

زملاؤھم الذین یشربون میاه الصّنبور، ولكن كما ھو الحال مع

معظم أوجھ القصور في أيّ سوق جدیدة، فقد وجدت صناعة

المیاه المعبأّة اتجّاھًا جدیدًا آخر، وبدأت في بیع المیاه المعبأّة مع

الفلوراید ، كما لو كان مكافأة، مع ملصقات محببّة للأطفال

لاستھدافھم، وادّعت ھذه الشركات أنّ میاھھا أفضل مع إضافة

.الفلوراید، في حین أنھّا في الواقع لم تقم بإزالتھ



غیر أنّ میاه الصّنبور یمكن أن تكون مشكلة في بعض

المجتمعات المحلیةّ، وعندما جرى العثور على مستویات عالیة

من الرصاص في فلینت، میشیغان، في عام 2015 - 2016م،

تنبھّ الجمیع، ویمكن أن یؤدّي التعرّض الشّدید للرّصاص، خاصّة

لدى الأطفال الصّغار، إلى الإصابة بالاعتلال العصبيّ أو بفقر

الدّم، وتعُدّ واقعة فلینت بولایة میشیغان حالة منعزلة ونادرة،

ولكنّ إمدادات میاه الصّنبور في الولایات المتحّدة الأمریكیة

والدّول المتقدّمة الأخرى آمنة في معظمھا، وترُاقب عن كثب

أكثر من إمدادات المیاه المعبأّة، علمًا أنّ إضافة نظام لفلترة

المیاه، سواء لإمدادات الصّنبور لدیك أو عبر إبریق مفلتر للماء،

.لا تؤدّي عادةً إلى تصفیة الفلوراید

ویستمتع الكثیر مناّ بالمیاه الغازیةّ، سواء أكانت منكّھة أم لا، فھي

لا تدّعي أنھّا تمتلك قوى خارقة بل مذاقاً جیدًّا، وخالیة من السكّر،

ولا تحتوي على سعرات حراریةّ، فھل ھي أسوأ من میاه

الصّنبور؟ ربمّا تتساوى مع أيّ میاه معبأّة أخرى لیست أفضل ولا

أسوأ، ولكن، على الرّغم من المزاعم الشّائعة، فإنھّا لا تذیب

الكالسیوم من العظام، ولا تفسد أسنانك، وتحتوي الكربنة بالفعل



على منتج ثانويّ یسمّى حمض الكربونیك441،الذي قد یكون لھ

بعض التأّثیر الخفیف في مینا الأسنان، ولكنھّ لا یقارن بما تفعلھ

الصّودا السكّریة، وأتذكّر خدعةً كناّ نتعرّض بالتھدید بھا عندما

كناّ صغارًا: ضع سنّ الحلیب في كوب من الكولا في أثناء اللیّل،

وسوف یذوب بحلول الصّباح، ولا أعرف أيّ شخص أقدم على

ھذه التجّربة، حیث فضّلنا جمیعاً أن نسلك الطّریق المؤدّي إلى

جنیةّ الأسنان؛ لذا لیس لديّ أيّ دلیل قويّ على أنّ الأسنان تتحللّ

.بسبب الصّودا442

وجاتورید443، المیاه المعزّزة الأكثر شھرة على الإطلاق،

لیست أكثر فائدة للریاضيّ المتوسّط من الماء، فھي تحتوي على

أربعة عشر جرامًا من السكّر لكلّ ثماني أونصات (معظم عبوات

جاتورید تحتوي على عشرین أونصة؛ أي ما یعادل 35 جرامًا

من السكّر لكلّ عبوة)، ومع تزاید استخدام الأطفال الصّغار لھا،

حتىّ غیر الریاضییّن، فقد أصبحت سبباً آخر لارتفاع معدّلات

السمنة ومرض السكّري المبكّر لدى الأطفال، وقد ظھرت میاه

بلك444 (المیاه الممزوجة بحمض الفولفیك، الذي یجعلھا



سوداء) بعد أن شفت بأعجوبة والدة المخترع من مرض

السرطان، وإنّ حمض الفولفیك لیس عدیم الفائدة لجھة تحسین

الصحّة فحسب، بل حتىّ مذاقھ لیس مستساغًا على ما یبدو، فقد

شبھّھ أحد أكثر مراجعي المنتجات حیویةّ على موقع أمازون

.بامتصاص أوراق متعفنّة من قاع نھر ھاكنساك

والمیاه المشبعة بالفیتامینات ھي وھمٌ آخر، فلديّ صدیقة طبیبة

تدُرّس مادّة التثقیف الصحّيّ في المدارس، وحصّتھا المفضّلة لدى

الطلاّب ھي ماء بالفیتامین ( حسناً، یا رفاق، سنصنع الیوم ماءً

بالفیتامین! )، فیھتف أطفال الاثني عشر عامًا بحماسة، ثمّ تصبّ

ستّ عشرة ملعقة صغیرة من السكّر في زجاجة تبلغ سعتھا

لیترین، وتضیف الماء وبضع قطرات من الملوّنات الغذائیةّ.

حسناً، من سیشرب! ومن المدھش أنّ بعضھم یقوم بذلك بالفعل،

وفي حین أنّ الماء بالفیتامین یحتوي في الواقع على فیتامینات،

غیر أنّ غالبیةّ محتویاتھ ھي عبارة عن سكّر وأصباغ، وحتىّ

بعض الفیتامینات التي یروّج لھا، بما في ذلك فیتامینات أ، د، ه،

ك، القابلة للذوبان في الدّھون، قد لا یمتصّھا الجسم إطلاقاً عن

طریق المشروبات، بل یجري امتصاصھا في مجرى الدّم عن



طریق الدّھون التي تتناولھا، وأمّا الفیتامینات القابلة للذوبان في

الماء، مثل فیتامینات ب، وسي، فیجري التخلصّ منھا فحسب

(تخرج مع البول) عند تناولھا بكمّیاّت زائدة، ویحصل معظمنا

عن طریق الطّعام على كمیةّ أعلى بكثیر من الكمیةّ الیومیةّ

الموصى بھا من الفیتامینات في الولایات المتحّدة الأمریكیة، ما

یجعل الماء المكمّل بالفیتامینات غیر ضروريّ، وصحیح أنّ الماء

بالفیتامین وغیره من منتجات الماء المدعّم بالمكمّلات، یعُدّ صحی�ا

أكثر من المشروبات الغازیةّ، حیث یحتوي على نسبة أقلّ من

.السكّر ومن السعرات الحراریةّ، ولكن لیس بفارقٍ كبیر

وجزء من مشكلة الماء المدعّم بالمكمّلات ھو أنّ الناس یربطون

بین ابتلاعھ وامتصاصھ، وھذا بعید كلّ البعد عن كیفیةّ سیر

الأمور، وإذا شربت أحماضًا أمینیةّ، فإنھّا لا تتحوّل بأعجوبة إلى

بروتینات مفیدة، وحتىّ لو فعلت ذلك، فقد لا یجري امتصاصھا

مباشرة إلى عضلاتك (لا، لیس ھناك ما یسمّى غذاء للعضلات أو

للدّماغ)، ولأننّا نحن الجرّاحین نرى تمامًا إفرازات الأعضاء

الداخلیةّ (ما یسمّى بالخسائر غیر المحسوسة)، فإننّا نقدّر كیف

تتغذّى الأعضاء مجدّدًا بالفعل، ویمكن أن تكون عملیةّ شقّ البطن



(بدلاً من المنظار) بالقدر نفسھ من الإجھاد من حیث توازن

السوائل/ الكھارل في الجسم كالجري في سباق الألترا ماراثون،

وكثیر من العوامل یجب أن تؤخذ في الحسبان: حالة الـ

NPO445 (أو لا شيء عن طریق الفم ، أو عدم تناول الطعام

والشراب) قبل الجراحة وفي أثنائھا وبعدھا؛ ومدّة الجراحة؛

وفقدان الدمّ؛ ومدّة التعافي قبل السماح بالأكل والشرب؛ والحالة

الصحّیةّ عند البدء بالجراحة، بما في ذلك وظائف القلب والرئة

والكلى والكبد، وقد اعتاد الجرّاحون وأطباّء التخدیر، وكذلك

الأطباّء المتخصّصون، فیما یخصّ الجوانب المتعلقّة بما قبل

الجراحة وبعدھا، أخذ كلّ ھذه المسائل في الحسبان في عملیةّ

استبدال السوائل والكھارل، بناءً على ما ھو معروف مسبقاً،

.وكذلك في الوقت الفعليّ في أثناء سیر العملیةّ

ویمكن تحقیق ھذا التوازن الحسّاس جد�ا، على جسمٍ مجھدٍ إلى

درجة تفوق التصوّر، بدقةّ متناھیة تصل تقریباً إلى قطرة الماء

وجزيء الملح، ولكن في ھذا المجال، فإننّا نتحدّث عن الترطیب

داخل الأوعیة، المعروف أیضًا باسم الترطیب الوریديّ، ولا

یمكن للمرء أن یشرب نوع السائل الذي فقُد في أثناء عملیةّ



جراحیةّ كبیرة، ویتوقعّ أن یصل إلى حیث یحتاج إلیھ الجسم،

وینطبق ذلك على الماء أو أيّ مشروب یفُترض أنھّ یحتوي على

مكمّلات أو فیتامینات أو قوّة خارقة، وكلّ ما یمرّ عبر الجھاز

الھضميّ یخضع لبعض الامتصاص في نظام الأوعیة الدمویةّ،

ولكنّ معظمھ یفُرَز عن طریق الكلى على شكل بول أو عن

.طریق القولون على شكل براز

یحتوي على الكافیین

لا أنصحك بأن تتحاور معي قبل أن أتناول قھوتي الصباحیةّ، فقد

لا أكون شخصًا رائعاً بعدھا، ولكننّي أفتقر إلى الحیویةّ من

دونھا، وھذا ما یصف بھ الكثیرون أنفسھم، ویعُدّ الكافیین أكثر

مخدّر، مسببّ للإدمان في السوق، مقبول اجتماعی�ا، ولقد جعل

التدریب الجراحيّ ھذا حقیقة واقعة بالنسبة إلي، ولكثیر من

الأشخاص الذین یعملون بساعاتٍ قلیلة من النوم، ولیس الأمر أننّا

نتمتعّ بقوّة خارقة بعد فنجان القھوة، ولكننّا خاملون جد�ا من

دونھا، وخلافاً لإدمان الكحول أو المخدّرات الأخرى، یظلّ إدمان

الكافیین من دون سلبیةّ اجتماعیةّ، ولكنھّ مخدّر، ونحن مدمنون،

ومع ذلك، فإنھّ لیس مخدّرًا سیئّاً، وعلى الرغم من طبیعتھ التي



تسببّ الإدمان، فإنّ منبھّ الكافیین الیوميّ قد یكون في الواقع

لمصلحتنا، حیث وجدت بعض الدراسات أنّ استھلاك الكافیین

بانتظام یقللّ من أخطار الإصابة بمرض الزھایمر وباركنسون

وأنواع معینّة من السرطانات، ولكنھّ قد یرتبط بزیادة خطر

الإصابة بترققّ العظام وارتفاع ضغط الدّم، حتى إنّ الإفراط في

تناول الكافیین في أثناء الحمل - أكثر من 300 ملغ في الیوم -

.ارتبط بفقدان الجنین446

وعلى الرغم من الدراسات المستمرّة والتحلیلات المتعدّدة على

شریحة واسعة، لا یزال استھلاك المشروبات المحتویة على

الكافیین یشكّل آراءً مختلطة: إنھّا مفیدة لك، وإنھّا تضرّك، وتعیق

نموّك، وتساعدك على التركیز، فلا تشربي الكافیین في أثناء

الحمل، ولا بأس من شرب الكافیین في أثناء الحمل، وفي حین أنّ

القھوة لا تزال أكثر المشروبات التي تحتوي على الكافیین

استھلاكًا، إلاّ أنّ الكافیین موجود في المشروبات الغازیةّ المحلاّة

بالسكّر والشاي ومشروبات الطاقة ومشروبات القھوة والشاي

السكّریة والملیئة بالدّسم (تجاوز عن الموكاتشینو، أرجوك)،

ومنتجات الشوكولاتة، وإنّ أكثر من یستھلك القھوة والشاي ھم



البالغون، وأمّا الأطفال والمراھقون فیستھلكون على نحوٍ متزاید

جمیع أنواع الحلویات الأخرى التي تحتوي على الكافیین، وحتىّ

تلك التي لا تصنفّ على ھذا النحو من المرجّح أن تحتوي على

بعض الكافیین، وأحیاناً أكثر من المنتجات التي تحمل علامة

الطاقة . ألدیك صداع؟ خذ بعضًا من الإكسیدرین447،

وستحصل على 65 ملغ من الكافیین؛ أي ما یعادل تقریباً كوباً

.جیدًّا من القھوة المركّزة

ویومی�ا، یستھلك خمسة وثمانون في المئة من سكّان الولایات

المتحّدة الأمریكیة، بما في ذلك الأطفال الذین لا یتجاوز عمرھم

السنتین، مشروباً واحدًا على الأقلّ یحتوي على الكافیین، وھذا

صحیح، فثمّة من ھم في الثانیة من العمر یتناولون المشروبات

الغازیةّ ومشروبات الشوكولاتة التي تحتوي على الكافیین، حتىّ

إنّ بعضھم یحصل على القھوة، ویحتوي كوب واحد من القھوة

العادیةّ على ما یقرب من 95 ملغ من الكافیین، وقد تبینّ أنّ

الاستھلاك الیوميّ الذي یصل إلى 400 ملغ لیس لھ أيّ تأثیر

سلبيّ في الصحّة، وھو لیس جیدًّا بالضرورة، ولكنھّ لیس سیئّاً

أیضًا، وینخفض ھذا الحدّ إلى 45 - 85 ملغ في الیوم بالنسبة



إلى الأطفال الذین تتراوح أعمارھم بین ستةّ واثني عشر عامًا،

وإلى 200 ملغ أو أقلّ بالنسبة إلى الحوامل؛ لذا، فإنّ كوباً واحدًا

(كبیرًا) من القھوة العادیةّ یومی�ا، یعُدّ مناسباً بالنسبة إلى النساء

الحوامل، وھذا كلھّ وفقاً لتوصیات إدارة الغذاء والدواء

الأمریكیةّ، وھذا لا یعني أنھّا تروّج لفائدة الكافیین، بل تقول

ا .ببساطة: إنھّ لیس ضار�

وتحتوي علبة رید بول448 واحدة على 80 ملغ من الكافیین؛

أي ما یعادل كوباً واحدًا من القھوة449، وتبلغ نسبة الكافیین في

الصودا التي تحتوي على كافیین، نحو 5 ملغ في كلّ أونصة،

ولكن لأنّ سعة العبوة الواحدة عادة 12 أونصة بدلاً من 8

أونصات، یمكن أن تحتوي كلّ منھا على نحو 60 ملغ من

الكافیین؛ أي ما یعادل تقریباً كوباً من القھوة، ولكن بالنسبة إلى

أولئك الذین یشترون القھوة من سلسلة مقاهٍ تجاریةّ مثل ستاربكس

أو بیتس450 كوفي، فمن النادر أن یرى المرء أكواباً بحجم

ثماني أونصات، إلاّ إذا كانت مخصّصة لجرعة إسبریسو كبیرة

أو لطفل صغیر، وتقدّم معظم المقاھي أكواباً صغیرة (تسمّى



طویلة451) أو متوسّطة (تسمّى غراندي452) أو كبیرة (تسمّة

فینتي453)، ما یعادل اثنتي عشرة، أو ست عشرة، أو عشرین

أونصة، ولقد ولىّ زمن الأكواب ذات ثماني الأونصات التي كناّ

نراھا فیما مضى على كاونتر مطاعم الأیاّم الخالیة، وإذا كان

مقدار 330 ملغ من الكافیین في كوب فینتي لا یكفیك (وھو

بالتأكید لا یكفیني)، فإنّ الخیارات تتحسّن، فكوب الرید آي454

ھو عبارة عن كوب قھوة من أيّ حجم یضُاف إلیھ جرعة من

الإسبرسو، وأما كوب بلاك آي455 فیضُاف إلیھ جرعتان؛ لذا

فإنّ قھوة بلاك آي فینتي456 في ستاربكس تحتوي على نحو

540 ملغ من الكافیین، وفي بعض الحالات، یعُدّ تناول ما یصل
إلى 1000 ملغ من الكافیین یومی�ا آمناً (وفقاً لإدارة الغذاء

والدواء)، فعلى سبیل المثال، للأفراد العسكرییّن الذین یجب

علیھم البقاء مستیقظین مددًا أطول، ولكن قد یكون ھذا البیان

محفوفاً بمنحدرٍ زلق من الخطر، فھل یحتاج الآباء والأمّھات

الجدد إلى أن یكونوا أكثر یقظة للتغلبّ على الحرمان من النوم

بسبب المولود الجدید؟ وھل یحتاج الأطباّء الذین یعملون في



نوبات طویلة إلى جرعات إضافیةّ؟ ماذا عن الطیاّر الذي یقود

طائرتك؟ أو ابنك المراھق الذي یدرس للاختبار؟ فإنّ 1000

ملغ تعادل أكثر من عشرة أكواب من القھوة، ولا یمكن أن یكون

.ذلك جیدًّا لصحّتنا

وإنّ بلوغ درجة السمیة457ّ من جرّاء الإفراط في تناول

الكافیین لیس بھذه السھولة، فلا شكّ أنّ معظم الأشخاص

سیشعرون بالضیق الشدید، وقد یعانون من بعض التوترّ أو

الاضطراب في المعدة أو الصّداع الارتداديّ بعد تناول أكثر من

أربعة أو خمسة فناجین من القھوة خلال فترة قصیرة نسبی�ا، ومع

أنّ الأمر یتطلبّ الكثیر من الكافیین لتسمیتھ جرعة زائدة ممیتة

(علیك أن تشرب نحو 14 ألف ملغ من الكافیین، أو 140 كوباً

من القھوة)، إلاّ أنّ ھذا العدد الضّخم لا یعني أنّ تناول ثلاثة

أكواب من القھوة في الساعة أمر لا بأس بھ، وبالنسبة إلى بعض

الأشخاص، فقد تؤدّي حتىّ جرعات أقلّ من ذلك بكثیر من

الكافیین إلى عدم انتظام ضربات القلب، أو تسارع خطیر في

معدّل ضربات القلب، أو ارتفاع ضغط الدّم، أو الأرق، ویمكن أن

یتسببّ بعضھا في نوبة قلبیةّ أو سكتة دماغیةّ أو في الوفاة،



خاصّةً لدى الأشخاص الذین یعانون من خلل غیر مُكتشف سابقاً

.في جھاز القلب والأوعیة الدمویةّ

وما یثیر القلق أكثر ھو المشروبات التي تحتوي خفیةً على مادّة

الكافیین أو غیرھا من المنشّطات المماثلة، فقد تبینّ وجود مادّة

الكافیین في مجموعة واسعة من الأطعمة والمشروبات ھذه الأیاّم،

حیث یمكنك تناول كمّیةّ كبیرة جد�ا في آنٍ واحد مع الجرعات

المضافة من المواد الكیمیائیةّ مثل التیروزین458،

والتوراین459، والفینیل ألانین460، ولن تؤدّي ھذه الأدویة

إلى زیادة فرط نشاطك فحسب، بل یمكن للجرعة المناسبة أن

تدخلك المستشفى بخفقان مفرط للقلب، وإنّ كثیرًا من مشروبات

الطاقة لا تكشف عن كمّیةّ الكافیین التي تحتویھا، ویرجع ذلك

أساسًا إلى أنّ إدارة الغذاء والدواء الأمریكیةّ لا تفرض ذلك، ففي

عام 2012م استعرضت نشرة تقاریر المستھلكین461 سبعة

وعشرین مشروباً من مشروبات الطاقة الأكثر رواجًا462 لم

یكن مستغرباً أن یكون نطاق الكافیین فیھا كبیرًا، ابتداءً من نسبة

لا تتجاوز 6 ملغ في الحصّة الواحدة (نحو 5 في المئة في كوب



قھوة بحجم ثماني أونصات)، ویحتوي بعضھا على أكثر من

حصّة، حتى إنّ الأمر الأقلّ استغراباً ھو أنّ جرعة خمس

الساعات من الطاقة، الخالیة من الكافیین، تحتوي على أقلّ قدر

من الكافیین، وبعبارة أخرى، فھذه ھي جرعة الطاقة المسمّاة واي

باذر 463 أو لِمَ تزعج نفسك؟ ولكن ما یثیر القلق ھو أنّ أحد

عشر منتجًا من أصل سبعة وعشرین، لا تصرّح عن كمیةّ

الكافیین في كل حصّة على الملصق، مع أنھّ یسُوّق بوضوح على

أنھّ مشروب یحتوي على الكافیین، ویعزّز الطاقة، وأمّا بعضھا

.الذي یعرض محتوى الكافیین، فإنھّ یبالغ في خفض نسبتھ

ولم تعد المشروبات التي تحتوي على الكافیین تقتصر على أولئك

الذین یحتاجون إلى جرعة منشّطة صباحًا، أو منعشة عصرًا، أو

مقاومة للنعاس في وقتٍ متأخّر من اللیل، فقد لجأ الریاضیوّن إلى

الكافیین لتحسین أدائھم، فھو منبھّ، ویعمل بمثابة مُعزّز للطاقة في

الجھاز العصبيّ المركزيّ، وھو أكثر العقاقیر ذات التأثیر النفسيّ

شعبیةّ (وقانونیةّ) في العالم، ولا یزال استخدامھ قانونی�ا في میادین

الریاضة، وفقاً للوكالة العالمیةّ لمكافحة المنشطات (وادا)464،



حیث تزداد أعداد الریاضییّن الذین یستخدمون الكافیین لتحسین

سرعتھم في الركض، وحتى لتحسین الأداء العامّ في أنواع

الریاضة التي لا تحتاج إلى الركض، كالریاضة المتقطّعة عالیة

الكثافة، مثل التنس أو الكرة الطائرة، وقد وجدت بعض المنظّمات

الریاضیةّ، بعد أن فحصت أكثر من عشرین ألف عینّة بول؛ بحثاً

عن عقاقیر غیر قانونیةّ لتحسین الأداء، مادّة الكافیین فیما یصل

إلى 75 في المئة من العینّات، وفي حین أنّ الكافیین لن یجعل

من غیر الریاضيّ بطلاً في القفز بالزانة، ولكنھّ یمنح انطلاقة

قویةّ إذا استخُدم باعتدال، وكما ھو الحال مع أيّ دواء، والكافیین

ھو حتمًا كذلك، ھناك خطّ رفیع بین ما ھو علاجيّ وما یجعلك في

حالةٍ فظیعة، وإنّ النسبة المثالیةّ من الكافیین لتحسین الأداء

الریاضيّ ھي 3-6 ملغ/ كلغ من وزن الجسم؛ أي إنّ الریاضيّ

الذي یبلغ وزنھ 70 كلغ (150 رطلاً)، تكون تلك النسبة المثالیةّ

نحو 220 ملغ من الكافیین، ما یعادل قھوة واحدة متوسّطة

الحجم من ستاربكس؛ أيّ كمیةّ تزید على 6 ملغ/ كلغ یمكن أن

تؤدّي إلى توترّ أو معدّل غیر طبیعيّ في ضربات القلب أو إیقاع

غیر طبیعي أو ارتفاع في ضغط الدم، ومجدّدًا أقول: الكافیین لا



یسببّ الجفاف، بغضّ النظّر عن الخرافة المستمرّة حول

.تأثیره465

ن للأداء، یصبح المنحدر زلقاً مع كما ھو الحال مع أيّ مُحسِّ

المفھوم السائد لدى البشر، بأنّ أكثر تعني أفضل ، وصحیح أنّ

الوكالة العالمیةّ لمكافحة المنشّطات (وادا) لا تصنفّ الكافیین

بوصفھ عقارًا معزّزًا غیر قانونيّ، لكننّي لن أفُاجأ إذا تغیرّ ذلك

في المستقبل، فقد كان یشكّل مادّة محظورة حتى عام 2004م

عندما أعید تقییم المعاییر، ولكي تحُظر مادّة ما، یجب أن یتوافر

فیھا معیاران من المعاییر الثلاثة: أن تعزّز الأداء (مستوفى)،

وأن تشكّل خطرًا على الصحة (لم تضعھا وادا في ھذه الخانة،

ولكننّي أخالھا كذلك)، وأن تنتھك روح الریاضة (مستحیل- القھوة

.(!ھي مشروب اجتماعيّ

وإنّ الفائدة المنظورة للمنتجات التي تحتوي على الكافیین، والتي

تتمثلّ في إبقائك مستیقظًا ویقظًا خلال الیوم، خاصّةً عند تناولھا

في وقتٍ متأخّر جد�ا، بحیث یتعذّر على جسمك القیام بعملیةّ

الأیض على نحوٍ سلیم، قد تؤدّي إلى الحرمان من النوّم والشعور



بالإرھاق في الیوم التالي، ویسھر المراھقون والشباب على نحوٍ

متزاید حتىّ ساعات متأخّرة من اللیل أمام الشاشة، ویستھلكون

المنتجات التي تحتوي على الكافیین (ولیس مجرّد القھوة) كي

یبقوا مستیقظین حتىّ ساعات الصباح الأولى466 والنتیجة

المتوقعّة ھي ضعف الأداء في العمل والمدرسة في الیوم التالي،

بما في ذلك الإغفاءة في الصفّ أو الأسوأ من ذلك، وراء عجلة

القیادة، وإنّ الآثار الفسیولوجیةّ السلبیةّ الناجمة عن الإفراط في

استھلاك الكافیین، مثل ارتفاع ضغط الدّم أو تسارع ضربات

القلب أو عدم انتظام ضربات القلب، یمكن أن تصیب المراھقین

.بقدر ما تصیب البالغین

!وماذا بشأن النبیذ؟

كثیرًا ما نسمع أنّ النبیذ، وخاصّة الأحمر منھ، یحتوي على

مكوّنات صحیةّ طالما أنھّ یسُتھلك بكمّیات معتدلة، فما یعني ذلك؟

إنّ الفوائد الحقیقیةّ لشرب النبیذ لا علاقة لھا كثیرًا بتركیبتھ

الكیمیائیةّ، بقدر ما لھا علاقة بخصائصھ الاسترخائیةّ، ما یجعلھ

مخفضًّا للتوترّ، طالما أنكّ تحدّ من نسبة الاستھلاك (التفاصیل



حول ھذا لاحقاً). وأخیرًا، توصّل الباحثون الذین كانوا یدرسون

أسباب الإصابة بسرطان الكبد، إلى أنّ الأمر یتطلبّ ثلاثة

مشروبات في الیوم للمخاطرة بتعریض نفسك للمرض، ولم تكن

ھذه الدراسة ضیقّة النطاق، فقد قام الباحثون بتحلیل 34 دراسة

شملت 8.2 ملیون شخص، وأكثر من 24500 حالة إصابة

بسرطان الكبد467 ووجدوا المزید من الأدلةّ للاحتفاء بالقھوة،

التي یبدو أنھّا تحمي الناس من سرطان الكبد (ولكنّ ھذا لا یعني

أنھّ بإمكانك تناول ثلاثة أكواب من كلّ مشروب، فتزول

الأخطار، ولكنّ المسببّ الأكبر لسرطان الكبد الذي لا یفكّر فیھ

سوى قلةّ من الناس ھو الوزن الزائد، ویمكن أن تسببّ زیادة

الوزن أو السمنة سرطان الكبد، من بین أنواع أخرى كثیرة من

.(السرطانات

وینبغي أن یكون للنبیذ بعض الفوائد لیستحقّ أن تروّج لھ كثیر

من الدراسات، وكذلك المتخصّصون في المجال الصحّيّ، فما

الجرعة السحریةّ التي أدّت إلى اعتباره مشروباً صحّی�ا وحتىّ

وقائی�ا من كثیر من الأمراض؟ تعُدّ دراسة صحّة الممرّضین468



واحدة من أطول الدراسات التي أجریت على مدى اثنین وثلاثین

عامًا (1980 - 2012م) في محاولة لتقییم تأثیر الممارسات

الصحّیةّ على مدى سنوات عدة في كثیرٍ من الناس469، ومن

العوامل التي جرى تقییمھا كان فوائد (أو أخطار) شرب الكحول،

وكیفیةّ تأثیره في الأخطار الصحیةّ على المدى الطویل، مثل

السرطان وأمراض القلب والأوعیة الدمویةّ والكسور والأمراض

العقلیةّ، وقد بدأ الاستقطاب الأوّليّ للدراسة عام 1976م، لیشمل

مئة ألف ممرّضة، وبالنظّر إلى تاریخ الدراسة الأصليّ (حیث

جرى كثیر منھا على مدى العقود التالیة)، فإنّ المقصود

بالممرّضین كان الممرّضات النساء، وأما الدراسة المقابلة لھا،

فكانت دراسة صحّة الأطباء470، التي شملت الرجال، وجرت

في الوقت نفسھ تقریباً، ولكنھّا قیمّت على وجھ التحدید تأثیر

.الأسبرین وبیتا كاروتین

وما كان لافتاً للنظّر في دراسة صحّة الممرّضین، ھو أنھّا تابعت

الأشخاص عبر الاستبیان على مدى عقود، بما في ذلك عوامل

مثل تدخین السجائر، وتعاطي الكحول، وعادات ممارسة



الریاضة، في محاولة لربط ھذه السلوكات بخطر الإصابة

بسرطان الثدي، وأمراض القلب، والأوعیة الدمویةّ، وأنواع

السرطانات الأخرى، والكسور، والأمراض العقلیةّ، وقد التحق ما

یقرب من ثلاث مئة ألف شخص بھذه الدراسة منذ بدایتھا، وھي

تشمل الآن الرجال والنساء على حدّ سواء471، ولیس ھناك أيّ

توصیة صحیةّ قاطعة، وھذا ینطبق على استھلاك الكحول، فقد

وجدت دراسة صحّة الممرّضین، أنّ شرب كأس واحدة من النبیذ

بالنسبة إلى النساء (أو شرب ما یصل إلى كأسین من النبیذ

بالنسبة إلى الرجال) أكثر من ثلاث مرات في الأسبوع أفضل من

شرب أكثر من كأس واحدة بالنسبة إلى النساء (أو شرب أكثر من

كأسین بالنسبة إلى الرجال) أقل من ثلاث مرات في الأسبوع،

وبعبارة أخرى، تبینّ أنّ الشرب باعتدال یكون أفضل إذا جرى

تناولھ بتواتر أكبر، ولكن بكمّیات أصغر، وفي حین أنّ تناول

الكحول باعتدال یزید من خطر الإصابة بسرطان الثدي

والقولون، وكذلك بكسور الورك، فإنھّ یحدّ من خطر الإصابة

.بأمراض القلب، والأوعیة الدمویةّ، والعجز الإدراكيّ العصبيّ



وكان عنصر ریسفیراترول472 یحظى بشعبیةّ كبیرة بوصفھ

یشكّل فائدة صحیةّ إضافیةّ من النبیذ الأحمر على وجھ

الخصوص، ولقد ظھر أنّ ھذه المادّة تتمتعّ ببعض القوّة الصحیةّ

السحریةّ، لدرجة أنھّا تتوافر الیوم على شكل أقراص473،

وبادئ ذي بدء، ما ھذه المادّة؟ الریسفیراترول ھو عبارة عن مادة

البولیفینول الموجودة بصورة طبیعیةّ في العنب الأرجواني،

والتوت الأزرق، والتوت البرّيّ، والتوت، والفول السودانيّ،

والفستق، وفي عام 2012م أظھر مقال في مجلةّ الخلیة474ّ،

على المستوى البیوكیمیائيّ، كیف یمكن لھذه المادّة أن تزید من

وظیفة المتقدّرات475، والقدرة البدنیةّ على التحمّل، وتحمّل

الجلوكوز لدى الفئران476، وظھر أنھّا تخففّ من السمنة

الناجمة عن النظام الغذائيّ، وبمعنى آخر، یمكن أن تكون ھذه

المادّة الكیمیائیةّ ھي الحلّ لمرض السكريّ، والسّمنة، والأمراض

المرتبطة بالعمر، ولقد بالغت وسائل الإعلام في حماستھا لھذا

الخبر، مع أنّ التأثیرات كانت لدى الفئران، ومع أنّ ھذه النتائج لم

تطبقّ إطلاقاً في البدایة على البشر، ومع ذلك، فقد حصلنا على



ینبوع الشباب الأحمر المتدفقّ، ولكن حتى الآن، لم تظھر أيّ

دراسة على البشر فوائد صحیةّ مباشرة من ھذه المادّة، وكما ھو

الحال مع معظم الدراسات التي تقیس النتائج الصحیةّ، بناءً على

سلوكیات مثل استھلاك النبیذ، فإنّ الحصول على أيّ معلومات

مفیدة یتطلبّ سنوات من البیانات المستقبلیةّ بمشاركة أعداد كبیرة

من الناس، ولا یمكن القیام بذلك في المختبر، وحتمًا لا یمكن

إجراؤه على الحیوانات، وتوفرّ الدراسات الخاصّة بالحیوانات

معلومات مفیدة تستند إلیھا الدراسات الخاصّة بالبشر، ولكنّ

.المساواة بین الاثنین لیست دقیقة

وبعیدًا عن إشكالیةّ ریسفیراترول، تبینّ أنّ استھلاك الكحول

عمومًا مفید لصحّتك، ومع تحذیرٍ ھائل: باعتدال، بمعنى عدم

استھلاك أكثر من كأس واحدة قبل وجبة العشاء أو في أثنائھا،

وسواء أكان ذلك بسبب الریسفیراترول أم لا، فقد ارتبط

الاستھلاك المعتدل للكحول بانخفاض معدّل الوفیات وانخفاض

أخطار أمراض القلب والأوعیة الدمویةّ، وبالحدّ من أخطار

الإصابة بمرض السكريّ وفشل القلب والسكتة الدماغیةّ، وعلى

أیةّ حال، إذا كنت لا تشرب، فلا تشعر بأنّ علیك أن تبدأ،



وكقاعدة عامّة، لا یوجد دلیل على أنّ شرب الكحول یقي من

أمراض القلب، وصحیح أنّ الدراسات أظھرت انخفاضًا في

الأخطار المرتبطة ببعض الأمراض المزمنة، ولكن لیس ھناك

علاقة سببیةّ مباشرة لتحسّن وظیفة القلب لدیك إذا كنت تشرب،

ولعلّ الأھمّ من ذلك ھو أنّ الإفراط في استھلاك الكحول یشكّل

السبب الرئیس الثالث للوفاة في الولایات المتحّدة الأمریكیة، وھو

السبب الرئیس للوفاة المبكرة للأشخاص بین سنّ الخامسة عشرة

والتاسعة والخمسین؛ نظرًا للمشكلات الطبیةّ ذات الصلة، مثل

أمراض الكبد وكذلك الوفیات العرضیةّ المرتبطة بالكحول477؛

لذا فعندما تفكّر في فوائد استھلاك الكحول، اشرب كمیةّ قلیلة،

علمًا أنّ أی�ا من الدراسات لم تثُبت أنّ شرب الكحول، أی�ا كان

نوعھ، یشكّل سبباً مباشرًا لصحّة أفضل، في حین أظھرت

دراسات لا حصر لھا أسباباً مباشرة على نحوٍ قاطع لتأثیراتھ

السلبیةّ، حیث یعُدّ الاستھلاك المفرط لمعظم المشروبات الكحولیةّ

سبباً رئیسًا للسمنة، وأمراض الكبد، والوفیات العرضیةّ، وحتى

.العنف المنزليّ



وتستمرّ صناعة المشروبات في التطوّر، والسؤال لم یعد یتعلقّ

بكمّیةّ الماء التي ینبغي للمرء أن یشربھا بقدر ما یتعلقّ بنوع الماء

الذي ینبغي أن یشربھ؛ معبأّ، أو من الصّنبور، أو منكّھًا، أو

محسّناً، أو غازی�ا، والجواب عن الكمیةّ یمكن تیسیره بالتوصیة

الشائعة سابقاً: ثمانیة أكواب، ثماني أونصات الكوب ، وتحققّ من

بولك! أصفر فاتح؟ أنت في وضع جیدّ، والمسألة مسألة ترطیب،

وقد لا تأتي إطلاقاً على شكل ماء، فالفواكھ والخضراوات تؤخذ

في الحسبان، وكذلك صدیقتي الموثوقة القھوة، ونحن نمیل إلى

التمسّك بمفاھیم مثل جدید ومحسّن، ولكن من الصعب، بصراحة،

تحسین ماء الصّنبور النظیف، ولكن یبدو أنّ بساطتھ وعدم

جاذبیتّھ تحول دون تقبلّھ، وربمّا یمكن لأحد مشاھیر التلفاز

تسویق فكرة ماء الصّنبور (سنتات لكل جالون!) أفضل من أيّ

.طبیب

 
  

احِذر الدعایات المضللّة



یمكنك الحصول على معظم كمیةّ الماء التي تحتاج إلیھا عن ●

.طریق الطعام، طالما أنكّ تتبّع نظامًا غذائی�ا جیدًّا

● شأنھا شأن الصودا، قد تحتوي أشكال (المیاه) الغازیةّ 

.والمنكّھة على كمیةّ السكّر نفسھا تقریباً

المیاه المعبأّة لیست أفضل من ماء الصّنبور، حتىّ لو كانت ●

.ملیئة بمكوّنات تبدو صحیةّ بما في ذلك الفیتامینات

المشروبات الریاضیةّ لیست بالضرورة أفضل للریاضییّن من ●

.الماء

القھوة التقلیدیةّ لھا فوائد محتملة أكثر من الأخطار الصحیةّ، ●

ولكنّ المشروبات التي تحتوي على الكافیین مع المُحلیّات

.المضافة وغیرھا من المكوّنات، فھي شأن مختلف

  ● قد یمنح الاستھلاك المعتدل للمشروبات الكحولیةّ فوائد 

.صحیةّ، ولكن إذا كنت لا تشرب فلا تشعر بأنّ علیك أن تبدأ

 



 

الفصل التاسع إضافة (التكمیليّ) إلى الطّبّ البدیل
الطّبّ البدیل التكمیليّ

كیف تتبع علاجًا طبیعی�ا وأنت تتناول الأدویة؟

 
  

ھل تحققّ علاجات السّرطان البدیلة أيّ فائدة على الإطلاق؟

ھل تحتوي العلاجات المثلیةّ على أيّ میزة؟

ما سبب قوّة تأثیر الدواء الوھميّ أو البلاسیبو؟

ما تأثیر الدواء الوھميّ (العكسيّ) أو النوسیبو478؟  

قد یقع المركز الصحّيّ لجامعة كالیفورنیا في لوس أنجلوس

(UCLA) على بعد بضعة أمیال من ھولیوود، ولكنّ بعض

الأمور التي أرى الناّس یقومون بھا، وتحطّ بھم في المستشفى،



یمكنني أن أنافس بھا أيّ كاتب سیناریو، وخلال العام الماضي

وحده، رأیت رجلاً یفقد حنجرتھ؛ لأنھّ تجنبّ إجراء جراحة یسیرة

لسرطان الحلق القابل للعلاج، وشاھدت أطفالاً صغارًا على وشك

الموت في غرفة العملیاّت؛ لاختناقھم بالمكسّرات التي أعطیت

لھم عن طریق آبائھم وأمّھاتھم بھدف تعزیز أحماض أومیغا

الدّھنیةّ لدیھم من مصدر طبیعيّ، وقد أتت إليّ امرأة تحمل

شھادات عالیة، وأخبرتني بأنھّا استخدمت محلول التبییض

لتنظیف قنوات أذنھا، ولسوء الحظّ أدّى ذلك إلى حروق في جمیع

أنحاء الأذن والوجھ، وعندما یتعلقّ الأمر بالنصّائح الطبیّةّ الرّدیئة

التي یتبّعھا بعض الناّس، تكون الحقیقة بلا شكّ أغرب من

.الخیال

ولكن من بین كلّ القصص الجامحة التي أسمعھا في المستشفى،

والتي لھا تأثیر عمیق فيّ، فإنّ القصص المتعلقّة بالعلاجات

البدیلة الیائسة للسّرطان تتصدّر القائمة، ولنستعرض أوّلاً حالتین

.حول ھذه النقّطة لا تبرحان مخیلّتي

تلقىّ رجل، سنسمّیھ توم، تشخیصًا بإصابتھ بورم في اللسّان قابل

للعلاج، ولكنھّ قرّر، بدلاً من الخضوع لجراحة تقلیدیةّ، أن یلجأ



إلى العلاج بالحرارة479، وفي العلاج بالحرارة أو بفرط

الحرارة، تتعرّض أنسجة الجسم لدرجات حرارة عالیة (تصل إلى

113 درجة فھرنھایت، وھي في الواقع أقلّ بكثیر من الساونا
الجافةّ العادیةّ)، فقد أظھرت الأبحاث أنّ درجات الحرارة

المرتفعة یمكن أن تتلف الخلایا السرطانیةّ، وتقتلھا، وعادةً بأقلّ

قدر من الضرر للأنسجة الطبیعیةّ، ولكنھّ غالباً ما یستخدم مع

الجراحة و/ أو العلاج الإشعاعيّ و/ أو العلاج الكیمیائيّ؛ لذا،

بالنسّبة إلى ھذا المریض، ما كان یمكن أن یشكّل عملیةّ جراحیةّ

قابلة للتحمّل بنتائج ممتازة قصیرة وطویلة الأمد تحوّل إلى قصّة

موت كارثیةّ، وفي حالة توم، استمرّ ورم اللسّان في النموّ،

وتطوّر إلى نقائل (أورام ثانویةّ) في الغدد اللیمفاویةّ في رقبتھ،

والجزء الأكبر من الورم جعلھ غیر قادرٍ على البلع أو الكلام؛

لأنھّ كان یسدّ فمھ وحنجرتھ، وغزا الورم العصب المسؤول عن

حركة اللسّان الذي یتشكّل كلھّ من العضلات، فأصاب لسانھ

بالشلل، وغزا الورم الأعصاب المسؤولة عن الإحساس باللسّان،

فكان یعضّ لسانھ عن غیر قصد، فینزف من دون أن یشعر ھو

بذلك، ونظرًا لفقدانھ الإحساس والقدرة على البلع، فقد كان یختنق



باستمرار بلعابھ، وفي نھایة المطاف أصیب بالتھابٍ رئويّ

مزمن، واحتاج إلى أنبوب تغذیة أدخل جراحی�ا إلى معدتھ (أنبوب

.فغُر المعدة)480

وإنّ اقتران تضخّم الغدد اللیمفاویةّ في رقبتھ بتضخّم لسانھ

المشلول والمخدّر تداخل مع تنفسّھ وقدرتھ على الحفاظ على

إفرازاتھ، واحتاج إلى أنبوب الفغر الرغامي الذي أدخل في

رقبتھ، واستمرّت الأورام في النموّ، ولم یمكن استئصالھا، وغزت

أجھزة مھمّة، ویمكن أن تغزو الغدد اللیمفاویةّ في الرقبة الأوعیة

الدمویةّ الرئیسة، وخاصّة الشرایین السباتیة481، والأوردة

الوداجیة482، ولم ینزف توم أو یختنق حتىّ الموت، ولكنّ وطأة

السّرطان لم تعد تحُتمَل، حیث فقد وزنھ على الرغم من أنبوب

التغذیة، وأصبح واھناً، وضعف جھازه المناعيّ بسبب سوء

التغذیة المزمن والسرطانات المنتشرة في أجھزة متعدّدة، وتوفيّ

في نھایة المطاف نتیجة مرضٍ تنفسيّ طفیف نسبی�ا، وھو ما نشیر

.إلیھ عادةً بنزلة برد



وأما قصّة الممرّضة في غرفة العملیات لديّ، فھي ترسم صورة

مماثلة، فقد كانت جاین ممرّضة تتمتعّ بمھارة وخبرة فائقتین في

أواخر الأربعینیات، وھي أمّ عزباء لمراھقیْن یقیمان معھا،

وعندما جرى تشخیص إصابتھا بسرطان الثدي، حصلت على

إجازة طبیةّ، وعادت إلى العمل بعد نحو ستةّ أشھر، وبدت

رائعة، ونابضة بالحیاة، وتتمتعّ بلیاقة بدنیةّ، أخفّ وزناً وبشرتھا

أكثر إشراقاً، وقد أخبرتھا بأنھّا تبدو وكأنھّا اجتازت العلاج على

نحوٍ جیدّ، وقالت جاین: لقد اتبّعت علاجًا بدیلاً: حمیة الطعام

النیئّ، وأنواعًا من الشاي، مع التأمّل، وممارسة الریاضة، وأشعر

بأننّي في أفضل حال ، وقد تأثرّت بذلك، مع أننّي كنت قلقة لأنھّا،

من وجھة نظري، لم تعالج السرطان، ولكنّ مظھرھا كان یوحي

بغیر ذلك، فكیف لھذا أن یحدث؟ حسناً، السرطان لا یقتل عادة

بین عشیةّ وضحاھا، وكلّ شخصّ تقریباً لا بدّ أنھّ رأى مصاباً

بسرطانٍ ممیت لا یبدو علیھ المرض، وإذ بھ یموت بعد مدةٍ

وجیزة، وھذا المرض خبیث ومتسترّ، قد یأتي ببطء، ثمّ یصل إلى

نقطة تحوّل، فیصبح بسرعة مصدرًا للتھدید، وھذا ما حدث

لجاین، فلقد استجاب جسدھا جیدًّا بالفعل للحیاة الصحّیةّ والریاضة



والاسترخاء، ولو كان ھذا جزءًا من نظام علاجھا الشامل،

لتحمّلت ربمّا العلاج التقلیديّ على نحوٍ أفضل من معظم الناس،

ولكنھّا لم تتلقَّ علاجًا طبیّ�ا، وسرعان ما دفعت الثمّن، ولم تستمرّ
في العمل إلا مدة أسبوعین تقریباً، وتوفیّت بعد بضعة أشھر، وفاةً

مروّعة بسرطان الثدي النقیلي الذي انتشر على نطاقٍ واسع في

كلّ مكان، بما في ذلك العظام والدّماغ، فھل كانت ستعیش مدة

أطول لو سلكت الطریق التقلیديّ أو قرنتھ بالعلاج البدیل؟ نعم،

من المرجّح ذلك، فالطبّ التكمیليّ یؤدّي دورًا كبیرًا في تعزیز

.الممارسات الطبیةّ القیاسیةّ، ولكنھّ لا یعمل في فراغ

ولقد وثقّت كثیر من الدّراسات الممتازة في طبّ السّرطان فوائد

الطبّ التكمیليّ على المدى القصیر والطویل بوصفھ مساعدًا

لعلاجات السرطان التقلیدیةّ (مثل العلاج الكیمیائيّ والإشعاعيّ

والجراحة)483، فالمرضى الذین یمارسون الرّیاضة، والتأمّل،

وریاضة تاي تشي، ویتناولون الأطعمة المغذّیة، ولدیھم شبكات

جیدّة من الدّعم العاطفيّ، یحققّون نجاحًا أكبر بكثیر من أولئك

الذین لا یفعلون ذلك، ولكنّ الكلمة الرئیسة لنجاحھم ھي مساعد أو

تكمیليّ، فقد أحدث الطبّ التكمیليّ في علاج السّرطان وإدارة



الألم المزمن ثورة في تحمّل العلاج والنتائج السریریةّ بالنسبة إلى

آلاف المرضى، ولسنا ھنا بمعرض مھاجمتھ أو السّخریة منھ،

ولكن ینبغي دمجھ بوصفھ جزءًا من نظام طبيّّ شامل، فھو غیر

.قادر على الصّمود بمفرده

وفقاً لمایو كلینك، استخدم ما یقرب من 40 في المئة من البالغین

ومع الأسف، ،484   485(CAM) الطبّ البدیل التكمیليّ

التكمیليّ ، وعندما ینزع :(C) ینسى الكثیر من الناّس حرف

الناّس صفة التكمیليّ عن الطبّ البدیل التكمیليّ، قد ینتھي بھم

الأمر إلى استخدام مجموعة متنوّعة جد�ا من العلاجات التي تمتلك

أدلةّ علمیةّ ضعیفة أو معدومة بشأن فعالیتّھا أو سلامتھا، ففي

بعض الأحیان لا ینجم عن ذلك أيّ ضرر، ولكن بوجود أمراض

.خطیرة مثل السّرطان، قد تكون النتّائج كارثیةّ

وتقوم بعض مراكز علاج الطبّ البدیل التكمیليّ في مناطق مثل

أریزونا وباھا كالیفورنیا بتسویق نفسھا على أنھّا منتجعات

سیاحیةّ استثنائیةّ، وأماكن سحریةّ لممارسة (الطبّ) ما یجعلنا

نتساءل عمّا إذا كانت ستستقبل ھذا الكمّ من العملاء لو كانت



موجودة في مناطق مثل فلینت، أو میشیغان، أو كامدن، أو نیو

جیرسي، وعندما تتقاضى عشرات الآلاف من الدولارات، فإنھّا

تدفع الكثیر من الناّس إلى إھدار كلّ مدّخراتھم على أدویة زائفة؛

أحدھا یقع في بلدة جیلبرت، في أریزونا486، حیث یعالج الطّاقم

الطبيّّ المكوّن من ثلاثة أشخاص (واحد منھم فحسب یحمل شھادة

طبیّةّ) ما لا یقلّ عن عشرین نوعًا من الأمراض الخطیرة، بما

في ذلك علاج طبیعيّ بالكامل للسّرطان وشأنھ شأن أعظم العلوم

الزائفة المعاصرة شعبیةّ، یطلق موقعھ على الویب تحذیرًا من كلّ

شيء بدءًا من ملح الطّعام، والحلوى غیر العضویةّ، واللقّاحات،

إلى الإضاءة الفلوریةّ، والھواتف المحمولة، ومنتجات التجمیل،

وتشمل وسائل الرّاحة المعلن عنھا علاج السجّادة الحمراء

للمرضى من خارج البلدة، الذي یتضمّن شاشة كبیرة مقاس 55

بوصة و كراسي علاج جدیدة تمامًا مریحة للغایة للمرضى ،

ویمتلئ الموقع بالكامل بعبارات دینیةّ ملھمة (ومن المفارقات أنّ

.(أقرب طریق سریع إلیھ یسمّى طریق الخرافة السریع487



ومركزٌ آخر، لیس بعیدًا جد�ا، یقع في مدینة میسا یسمّى (واحة

الشفاء)488   489، والعلاجات ھنا مخصّصة لمرضى

السّرطان، وھي تشمل العصیر، وجرعة عالیة من فیتامین سي،

والعلاج المائيّ للقولون، وحقن القھوة الشرجیةّ، والعلاج

بالتدلیك، والساونا بالأشعةّ تحت الحمراء، علمًا أنّ أی�ا منھا لم

یثبت تأثیره في السّرطان على الإطلاق، ومع ذلك، یشیرون إلى

أنّ أجسامنا یمكن حتمًا أن تلتئم من السّرطان كما یلتئم إصبعنا إذا

جُرح بسّكین ، وھذا ھو المكان الذي حاولت ممرّضة غرفة

العملیاّت لديّ أن تعُالج فیھ من السّرطان، ولقد جرى إقناعھا

بفكرة أنھّ بإمكانھم استھداف السّرطان والقضاء علیھ دون

الإضرار بھا، فضلاً على تحفیز جھازھا المناعيّ وتحقیق

. التوّازن فیھ وتعزیزه بحیث یتوقفّ جسمھا عن إنتاج السّرطان

وتعُدّ عیادة ستانیسلاف بورزینسكي في تكساس واحدة من أكثر

العیادات إثارةً للجدل490، حیث یشیر مقال استقصائيّ في مجلة

فوربس إلى أنّ محور علاج بورزینسكي ھو دواء یشیر إلیھ باسم

أنتینوبلاستون491، ولم توُافق علیھ مطلقاً إدارة الغذاء والدّواء



الأمریكیةّ لعلاج السّرطان، والطریقة الوحیدة التي تمكّن

بورزینسكي من بیعھ واستخدامھ ھي تحت غطاء (التجّارب

السریریةّ) ... ولكن على الرّغم من عقود من إعطاء المرضى

مضادّات الأنتینوبلاستون، إلاّ أنّ بورزینسكي فشل في نشر أيّ

بیانات حول التجّارب السریریةّ على البشر ... وإنھّ من الغریب

أن یتقاضى من المرضى عشرات الآلاف من الدولارات

للمشاركة في تجارب سریریةّ، حیث إنّ ذلك یمكن أن یؤدّي، كما

.تتصوّر، إلى نوع من تضارب المصالح 492

وأمّا عیادة الدكتور فرانك أرغیلو للسّرطان في باھا كالیفورنیا

(المكسیك) فإنھّا تسوّق علاجاتھ بكثافة في الولایات المتحّدة

الأمریكیة وكندا493، ولقد ابتكر نظریتّھ الخاصّة للشفاء من

السّرطان عن طریق ما یسمّیھ العلاج الكیمیائيّ الرّجعيّ 494،

فما العلاج الكیمیائيّ الرجعيّ؟ إنھّ علاج مشتقّ من الفرضیةّ

القائلة: إنّ السّرطان یمثلّ تأسّلاً رجعی�ا495؛ أي تكرار سمة أو

شخصیةّ شائعة في أسلافنا منذ ملایین السّنین، ولكنھّا اختفت منذ

ذلك الحین بسبب إعادة التركیب الجینيّ (الأرجل الخلفیةّ للحیتان



ھي أحد الأمثلة التي لوحظت لدى الحیوانات)، ولكنّ الأدلةّ

العلمیةّ لا تدعم ھذه الفرضیةّ، ومن ثم، فإنّ العلاجات المصمّمة

للشفاء من السّرطان على أساس ھذه الفرضیةّ المعیبة مقدّر لھا أن

تفشل، وتقول الفرضیةّ: إنّ الخلایا السّرطانیةّ إذا كانت تعمل على

نحوٍ مماثل لأسلافنا من الكائنات ذات الخلیةّ الوحیدة، فإنّ الأدویة

مثل مضادّات المیكروبات (المعروفة أیضًا باسم المضادّات

الحیویةّ) یجب أن تھاجم وتقتل ھذه الخلایا، ویوفرّ موقعھ على

الویب صورًا مثیرة قبل العلاج وبعده، ویذكّر أنھّ مؤھّل الآن

للحصول على الترخیص الطبيّ الأمریكيّ (ولكنھّ لا یمتلكھ

.حالی�ا)496

وربمّا منذ زمن سحیق كناّ بوصفنا بشرًا فریسة ضعیفة للعلاجات

والنھّج البدیلة التي تخالف التقالید، ونرید أن نكون الحالة الشاذةّ -

الخارجة عن المألوف - وأن نكون ذلك الشّخص الذي یتغلبّ على

الصّعاب والإحصاءات، خاصّة عندما یتعلقّ الأمر بمرض مخیف

وخطیر مثل السّرطان، وقد كتبت كاتبة المقالات والمؤلفّة إیولا

بیس في كتابھا حول المناعة: إنّ جاذبیةّ الطبّ البدیل تتمثلّ في

أحد جوانبھا في أنھّ لا یقدّم فلسفة بدیلة أو علاجًا بدیلاً فحسب، بل



یقدّم أیضًا لغة بدیلة، وإذا شعرنا بالتلوّث، یعُرض علینا مطھّر،

وإذا شعرنا بعدم الكفایة، والنقص، یعُرض علینا مكمّل، وإذا كناّ

نخشى السّموم، یعُرض علینا دیتوكس، وإذا كنا نخشى من

التعرّض للصدأ مع التقدّم في العمر، والتأكسد جسدی�ا، یجري

طمأنتنا بـ (مضادّات الأكسدة) وھذه ھي الاستعارات التي تعالج

مخاوفنا الأساسیةّ، وما تفھمھ لغة الطبّ البدیل ھو أنھّ عندما

.نشعر بالضیق، فإننّا نرید حلا� جیدًّا لا لبس فیھ 497

وتطرح بیس بعض النقّاط الممتازة التي تذكّرني بقصّة علمت بھا

منذ مدة طویلة حول طبیب ألماني أسّس في النصّف الثاّني من

القرن الثامن عشر أسالیبھ البدیلة الخاصّة بصیاغة مصطلح جدید

تمامًا، ومصطلح ما زلنا نستخدمھ الیوم بلغتنا العامّیةّ، وإن لم

یكن في الطبّ، فقد تلقىّ علومھ في فیینا، وأسّس عیادة بعد

اھتمامھ بما كان یسمّى المغناطیسیة الحیوانیة498ّ؛ أي الاعتقاد

بأنّ الحیوانات، بما في ذلك البشر، تمارس قوّة طبیعیةّ غیر مرئیةّ

یمكن الاستفادة منھا لأغراض الشفاء، وقد طوّر ھذا المفھوم إلى

نظام للعلاج عن طریق التنویم المغناطیسيّ، یسمّى المسمریةّ أو



المیسمیریزم499، نسبة إلیھ: فرانز أنطون میسمر، وقد ادّعى

الدكتور میسمر أنھّ بإمكانھ علاج مشكلات الجھاز العصبيّ

باستخدام شكل من أشكال المغناطیسیةّ، ووفقاً لمیسمر، فإنّ

الحفاظ على صحّة الجسم یحصل عن طریق التوازن السّلیم لـ

(سائل دقیق)، وھو السّائل نفسھ المسؤول عن الحرارة والضّوء

والجاذبیةّ، قال: إنھّ یطفو في جمیع أنحاء الكون. ولإنشاء

المغناطیسیةّ الحیوانیةّ، ركّز میسمر على القطبین المغناطیسییّن

للجسم، اللذّین من المفترض أن یساعدا على توجیھ ھذا السّائل،

وبموجب نظریتّھ، لا بدّ من محاذاة القطبین بصورة صحیحة

لیكونا فاعلین وللحفاظ على تدفقّ صحیح وسلس ومتناسق

للسّوائل، وإذا اختلّ توازن السّوائل، یمكن أن یصاب الشّخص بـ

آلام عصبیةّ ، وعلیھ أن یخضع للمسمریةّ لإعادة تنظیم القطبین

.وإعادة توازن السّائل

وفي حین أنّ ھذا قد یبدو سخیفاً تمامًا في عالم الیوم، إلاّ أنّ نھج
میسمر انطلق، حیث اكتسب شھرةً واسعة وفي الوقت عینھ سمعةً

سیئّةً، وأثار فضول الناّس، المتعلمّین وغیر المتعلمّین على حدّ

سواء، وأصبح المجتمع الطبيّّ والعلميّ یخشى میسمر، وأمّا



الحكومة فأصبحت قلقة بشأن السرّیةّ والتخریب لمجموعتھ

المتنامیة، وفي عام 1777م طُرد من فیینا، في أعقاب الفضیحة

بعد الكشف عن محاولاتھ الفاشلة في علاج أحد المرضى

.المكفوفین، فذھب إلى باریس حیث أعاد تأسیس نفسھ

وبحلول ثمانینیاّت القرن الثاّمن عشر، كان قد جمع أتباعًا جددًا،

وأنشأ معھم مراكز في باریس، حیث مارس ھؤلاء المؤمنون

المسمریةّ على الناّس بادّعائھم القدرة على تحدید موقع القطبین

والتحكّم في السّائل لدیھم مستخدمین أجھزة وأدوات معقدّة، بما

في ذلك قضبان حدیدیةّ زعموا أنھّا تحمل السّائل غیر المرئيّ،

وأطلقوا على الأنابیب اسم الأنابیب المسمریةّ وعلى الماء الماء

المسمريّ ، وأصبحت شعبیةّ میسمر لغزًا غامضًا في جزء منھا،

وموضة رائجة في جزئھا الآخر، وأصبحت التجربة المسمریةّ

التي كانت تحصل في مناطق منعزلة، تجربةً عصریةّ ینبغي

.القیام بھا

ولم یصمد الدّكتور میسمر طویلاً في باریس أیضًا، حیث بدأت

التحّقیقات بشأنھ، وفي عام 1784م حاولت لجنة ملكیةّ فرنسیةّ

عینّھا لویس السّادس عشر إیجاد أدلةّ علمیةّ تدعم نظریةّ میسمر



للسّائل المغناطیسيّ، وكان من بین أعضاء اللجّنة أنطوان لوران

لافوازییھ (أحد آباء الكیمیاء الحدیثة) وبنجامین فرانكلین، في عام

1785م غادر میسمر باریس متوجّھًا إلى لندن، ثمّ ذھب إلى
النمسا وإیطالیا وسویسرا، وفي نھایة المطاف إلى موطنھ ألمانیا،

حیث عاد إلى قریة بالقرب من مسقط رأسھ، وتوفي عام

1815م، وحیثما ذھب، كان یسعى إلى الفوز بالإشادة العالمیةّ
.التي كان یعتقد أنھّ یستحقھّا لعلاجاتھ

وبلغة الیوم، یمكننا القول: إنّ میسمر كان یعالج الأمراض النفسیةّ

الجسدیةّ؛ الأمراض أو الأعراض التي تسببّھا أو تفاقمھا عوامل

نفسیةّ، مثل التوترّ والقلق، وكلمة سیكوسوماتیة500ّ تعني النفس

(سیكو) والجسد (سوما)، ویشمل المرض النفسيّ الجسديّ كلا� من

العقل والجسم، وفي بعض الأحیان لا یكون ھناك سوى أعراض

من دون أيّ مرض جسديّ كامن، وكلنّا یعلم أنّ حالتنا النفسیةّ

یمكن أن تؤثرّ في اشتداد مرض جسديّ حقیقيّ، ولقد جنى میسمر

أموالاً طائلة بسبب سذاجة الناّس، ولكنّ قصّتھ تعكس حالة الكثیر

في العصر الحدیث، ویصدّق الناّس یومی�ا المنتجات والإجراءات

والادّعاءات الصحّیةّ التي تسُوّق ببراعة، بینما ھي مزیفّة



بالكامل، ویجري على مدار السّاعة تداول رسائل تتعلقّ بالصّحّة،

والكثیر منھا قد یكون متناقضًا، وحتىّ المتشكّكین یمكن أن یفُتنوا

بسھولة، وإنّ فصل الحقیقة عن الخیال، وإیجاد الخطّ الفاصل بین

ما ھو صحّيّ وما ھو ضارّ، لیس بھذه السھولة، ولا سیمّا عندما

تأتي المعلومات (الخاطئة) من شخص نعتقد أنھّ یمثلّ سلطة، أو

.أنھّ أذكى مناّ إلى حدّ ما

وقد أتمكّن من منح الدكتور أرغیلو من منطقة باھا علامات على

الابتكار، وكذلك الأمر بالنسبة إلى الدكتور میسمیر، ولكنّ

تجاوزات أرغیلو أكثر إیذاءً: فھو یخدع المرضى المعرّضین

للخطر، الذین تلقوّا تشخیصات حقیقیةّ بإصابتھم بسرطان یھدّد

حیاتھم، ونحن لا نتحدّث عن مرض نفسيّ جسديّ لیس لھ علاج

.تقلیديّ

وھذا ما یثیر غضبي بشأن تلك المراكز؛ فإنھّم یصطادون الناّس

وھم في أشدّ حالات ضعفھم في مواجھة تشخیص إصابتھم

بالسرطان، ویجري إقناع الناّس بأنّ ھذه العلاجات البدیلة ھي

خیارات صالحة بدلاً من العلاج الإشعاعيّ والجراحة، وإنّ أی�ا من

نتائج ھذه العلاجات لا یمكن تكرارھا من حالة لأخرى، وھذا بحدّ



ذاتھ یشكّل تحذیرًا كبیرًا، وأمّا شھادات الأشخاص الحیةّ فھي

.مجرّد حكایات، ولا تعكس بیانات حقیقیةّ

وأنا لا أرفض أبدًا مریضًا یروي قصّة نجاح باستخدامھ إحدى

ھذه الطرق البدیلة؛ فكثیر من الأمراض تنشط جزئی�ا لأسباب

عاطفیةّ، وقد تشكّل التقنیاّت القائمة على الاسترخاء جزءًا من

الحلّ أو كلھّ، ومن لا یتضاءل احتمال إصابتھ بالصّداع النصفيّ

مع نوم أفضل، وممارسة التأمّل، وإزالة التوترّ؟ الماریجوانا

الطبیّةّ لھا تأثیرات مضادّة للقيء ومضیقّة للأوعیة، وھذه تأثیرات

فسیولوجیةّ، ولیست نفسیةّ بحتة، فأنا لا أصف الموادّ المخدّرة،

ولكننّي لا ألوم الأطباّء الآخرین الذین یفعلون ذلك، أو الأشخاص

الذین یستخدمونھا لعلاج حالاتھم، وحتىّ في مكان تقلیديّ مثل

جامعة كالیفورنیا في لوس أنجلوس ھناك مركز للطبّ الشرقيّ

.الغربيّ

ویشمل الطبّ الصیني بعض الموادّ العلاجیةّ الأكثر تقدّمًا، مع

تأثیرات فسیولوجیةّ حقیقیةّ، ویمكن أن یساعد الثوّم وبذور الكتاّن

وأطعمة الصویا الطبیعیةّ بالفعل على خفض نسبة الكولیسترول

لدى بعض الأشخاص، وكذلك الأمر بالنسبة إلى أحماض أومیغا



3 الدّھنیةّ والألیاف والمركّبات النباتیةّ المماثلة للكولیسترول

(الستانولات501 والستیرولات502 النباتیةّ)، وھذه مصادر

طبیعیةّ للمركّبات المخفضّة للكولیسترول، ولكن لا یمكن للمرء

أن یسمّیھا أدویة أو حتىّ علاجات بدیلة، ولا تعُدّ من الحلول

السائدة في علاج ارتفاع نسبة الكولیسترول في الدّم، ومع أنّ

بعض الدراسات الجیدّة، وإن كانت ضیقّة النطاق، قد أیدّت

فوائدھا، إلاّ أنّ معظمھا لا یزال یعُدّ غیر تقلیديّ لجھة الوقایة من

المرض أو السّیطرة علیھ، ویستحسن النظّر إلیھا على أنھّا

خیارات إضافیةّ لمعالجة ارتفاع الكولیسترول لا تتطلبّ وصفة

طبیةّ، ویمكن الحصول علیھا بسھولة ضمن النظّام الغذائيّ، ولكن

ینبغي عدم استبدال أيّ شيء بالعلاجات التي أثبتت جدواھا، مثل

.الستاتینات التي تعُدّ أكثر فعالیةّ وقوّة بكثیر

وقد تعرّض الفائزون بجائزة نوبل في الطبّ عام 2015م

للسخریة؛ نظرًا لاستخدامھم الطبّ الطبیعيّ ، وتقاسم ویلیام سي

كامبل من جامعة درو في نیو جیرسي وساتوشي أومورا من

جامعة كیتاساتو الیابانیةّ نصف الجائزة؛ لاكتشافاتھما حول علاج

دوائيّ جدید ضدّ العدوى الناّجمة عن طفیلیاّت الدیدان



الأسطوانیة503ّ، وحصلت تو یویو من أكادیمیةّ الطبّ الصینيّ

على النصف الآخر من الجائزة؛ لاكتشافاتھا المتعلقّة بعلاج دوائيّ

جدید ضدّ الملاریا، ویؤثرّ ھذان المرضان في نحو نصف سكّان

العالم، وأمّا المكوّنات الرئیسة لكلا العقارین فلا تنبع من

المنتجات الاصطناعیةّ المتولدّة في المختبر، بل على العكس من

ذلك، فھي نماذج لكیمیاء المنتجات الطبیعیةّ، حیث تسُتخلص

مركّباتھا الفعاّلة من الكائنات الحیةّ التي تنُتجھا بصورةٍ طبیعیةٍّ أو

.من جزیئات مماثلة

والآن، لو قدّر لك أن تطلب من مجموعة من الناّس في الشّارع

تعریف كیمیاء المنتجات الطبیعیة504ّ، فمن المحتمل أن تجد

شخصًا أو شخصین على الأقلّ یبیعون علاجات مثلیةّ، ولكننّي

أتحدّاك أن تجد شخصًا واحدًا یمكنھ تعریف ما تعنیھ المعالجة

المثلیةّ بالضّبط، ولننتقل إلى ھذا الموضوع: إنھّ مسمریةّ القرن

.الحادي والعشرین في أفضل حالاتھا

مسمریةّ (أو سحر) العلاج المثلي505ّ



ما زالت المسمریةّ حیةّ وبصحّة جیدّة الیوم لیس في شكل علاج

مغناطیسيّ فحسب بل في شكل معالجة مثلیةّ، وإذا طُلب منك

تخمین: ما تعریف المعالجة المثلیةّ؟ فقد تأتي بتعریف على غرار

أدویة طبیعیةّ لا تتطلبّ وصفة طبیةّ، وغالباً ما یجري الخلط بین

المعالجة المثلیةّ والطبّ البدیل الذي یحظى بھالة من الأمان في

أذھان الجمھور، ولكن من بین مختلف العلاجات والأدویة التي

تعُدّ طب�ا بدیلاً ، فإنّ المعالجة المثلیةّ ھي الأكثر استحالة للتصدیق

على الإطلاق، وفي ظلّ ھذا النظّام الدّقیق من العلاج الوھميّ،

تفتقر عقاقیر العلاج إلى أيّ دواء فعليّ، وقد أسّس صموئیل

ھانیمان المعالجة المثلیةّ في ألمانیا في مطلع القرن التاسع عشر،

حیث قامت على فكرة المثل یعالج المثل و قانون اللامتناھیات في

الصّغر 506، وبعبارة أخرى: تعُطى الموادّ المخففّة لأقصى

درجة التي، في صیغتھا الأصلیةّ، قد تسببّ أعراضًا شبیھة

بأعراض المرض المعنيّ إلى المرضى بطریقة فردیةّ للغایة

507.



ولم تفقد العلاجات المثلیةّ شعبیتّھا على الرّغم من الطبّ الحدیث

(والحجّة العلمیةّ القائمة ضدّھا)، ووفقاً لاستبیان المقابلة الصحّیةّ

الوطنیةّ لعام 2012م، فقد استخدم نحو خمسة ملایین بالغ

وملیون طفل في الولایات المتحّدة الأمریكیة العلاج المثليّ في

العام السابق508، ومع أنّ أدویة المعالجة المثلیةّ مخففّة جد�ا،

بحیث لا یبقى أيّ أثر للمكوّنات النشِطة الأصلیةّ، وتعُدّ عمومًا

آمنة، غیر أنّ كثیرًا من الأطباّء (بمن فیھم أنا) یشعرون بالقلق

من أن تدفع مستحضرات المعالجة المثلیةّ حتىّ غیر النشِطة

كیمیائی�ا المرضى بعیدًا عن العلاجات التقلیدیةّ الفعاّلة، وما ھو

أكثر من ذلك، لقد جرى توثیق تداعیات خطیرة؛ مستحضر زیكام

لمعالجة الزكام509، على سبیل المثال، ھو علاج مثليّ تبینّ أنھّ

یحتوي على جرعات عالیة من غلوكونات الزنك510، (وتسمّى

أیضًا غلوكونیكوم الزنك)511، فھو ملح الزّنك لحمض

الجلوكونیك، وسُحب في عام 2009م من السّوق لارتباط

.(استخدامھ داخل الأنف بالأنوسمیا512 (فقدان حاسّة الشّمّ



ولا تخُضع إدارة الغذاء والدّواء الأمریكیةّ العلاجات المثلیةّ

للفحص الدّقیق نفسھ الذي تخضع لھ العلاجات الإخلافیةّ أو

الألوباثیك513، وھي الأدویة التقلیدیةّ التي تعمل عن طریق

إحداث تأثیرات معاكسة للأعراض، ویمكن أن تسببّ ھذه الأدویة

(الطبیعیةّ) آثارًا جانبیةّ غیر سارّة، وأن تتفاعل مع الأدویة التي

یتناولھا المرء، وأن تثیر ردود فعل تحسّسیة، وأن تحتوي على

موادّ قد تكون إمّا عدیمة الفائدة أو ضارّة (مثل الزّرنیخ، والزّئبق،

والرّصاص)، ومن الجیدّ شرب شاي البابونج لتخفیف اضطرابات

المعدة، ولكن یجب أن تفكّر ملی�ا قبل استھلاك الأعشاب الشّائعة

الأخرى على شكل مكمّلات مركّزة، مثل الأقحوان، والبلمیط

المنشاريّ، والجنكة بیلوبا، والإیكیناسیا514، والجینسنغ515،

ومن الناحیة التقنیةّ، ھذه المكمّلات لیست معالجات مثلیةّ، ولكنھّا

مع ذلك تحظى بالتبّجیل لخصائصھا الطّبیعیةّ، ولقد تناولنا

موضوع المكمّلات (والفیتامینات) بمزید من التفّصیل في الفصل

السابع، وكثیر من ھذه الأعشاب یمكن أن یؤدّي إلى حدوث نزیف

وتأخّر في الشّفاء وكدمات، وبخاصّة لأولئك الذین یخضعون

لعملیةّ جراحیةّ طبیّةّ، ومن المرجّح أن تقوم طبیبة مثلي بإلغاء



عملیةّ جراحیةّ إذا كانت مریضتي قد تناولت مكمّلات عشبیةّ أكثر

ممّا لو دخّنت سیجارة أو شربت خلسة جرعة من الویسكي في

غرفة الانتظار، ولنعد إلى المعالجة المثلیةّ على وجھ الخصوص،

التي تعرّضت أخیرًا إلى انتقادات شدیدة، ولسبب وجیھ كما سترى

.بعد قلیل

والمرّة الأولى التي تلقتّ فیھا المعالجة المثلیةّ انتقادات لاذعة من

الأطباّء التقلیدییّن كانت في ثلاثینیاّت وأربعینیاّت القرن التاّسع

عشر، ومن بین جمیع النقّاد، كان الأكثر ھجومًا على الأرجح

أولیفر ویندل ھولمز الأب، وھو طبیب وشاعر من بوسطن في

القرن التاسع عشر، الذي وصف المعالجة المثلیةّ بأنھّا كتلة

مختلطة من الإبداع المنحرف، والمعرفة المبھرجة، أو السذاجة

الغبیةّ، والتحریف الماكر وحذّر من التأثیر العلاجيّ المحتمل على

المرضى: الانطباع القويّ الذي یطُبع في أذھانھم بھذه الطریقة

الجدیدة والعجیبة من العلاج 516 فمن الواضح أنھّ كان یشیر

إلى المكوّن النفسيّ الجسديّ للتأّثیر الوھميّ للعلاج المثليّ، ولكنّ

ھولمز لم یدع الطبّ السّائد یفلت من نقده أیضًا، الذي لا یزال



یؤیدّ النزّیف والقيء، وفي الواقع، إنّ المعالجة المثلیةّ لن تزول،

.حتى إنّ بعض الأطباّء التقلیدییّن یؤمنون بھا

وخلال القرن التاّسع عشر، ازدادت العلاقة بین الطبّ التقلیديّ

والمعالجة المثلیةّ قوّة، حیث أسّس المعالجون المثلیوّن كلیاّت

طبیّةّ ومستشفیات، وقد أطلقوا على نظرائھم التقلیدییّن اسم

المعالجین الإخلافییّن أو الطّبیب الذي یعالج بالألوباثیا، في إشارة

إلى تركیز الطّبیب التقلیديّ على استخدام الأدویة التي لھا تأثیرات

معاكسة للأعراض، ومثلما یمكن لاختصاصيّ المعالجة الإخلافیةّ

استخدام علاجات مثلیةّ في ممارساتھم، فإنّ المعالجین المثلییّن

یمكنھم ممارسة بعض الإجراءات التي عادةً ما یمارسھا أطباّء

!العلاج الألوباثي بما في ذلك الجراحة

ولم تصبح المعالجة المثلیةّ موضع شكّ من وجھة نظر أكادیمیةّ

حتىّ أوائل القرن العشرین، وكان ھذا عندما أصبح الطبّ یعتمد

بصورة متزایدة على التجّارب العلمیةّ في المختبرات، ما أدّى إلى

تحوّل في القاعدة الدّاعمة للمعالجة المثلیةّ، حیث توقفّ الأطباّء

التقلیدیوّن عن تأیید المعالجة المثلیةّ في ممارساتھم، وتولىّ

الممارسون (غیر المتخصّصین) الترّویج للمجال الذي تنامت
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بعدھا، وفي تلك المدة، كان الناّس یشعرون بالعداء تجاه السّلطات

.الرّاسخة وفي الوقت نفسھ بخیبة أمل من الطبّ التقلیديّ

وبحلول التسّعینیات، استحوذ المعالجون البدیلون على ھذا

المجال، ما أربك المؤسّسة الطبیّةّ التي لا تستطیع النظر إلى

المعالجة المثلیةّ إلا بوصفھا عملیةّ احتیال یمكن أن تلحق الضّرر

بالأبریاء، وقد قال عالم الأحیاء التطوّريّ، وعالم السّلوك، والناّقد

البارز للطّبّ البدیل، ریتشارد دوكینز: لا یوجد دواء بدیل، فھناك

إمّا دواءٌ مفید أو دواءٌ غیر مفید ، وھو یعرّف الطبّ البدیل بأنھّ

مجموعة من الممارسات التي لا یمكن اختبارھا أو ترفض أن

تخُتبر أو تفشل في الاختبار باستمرار، وإذا ثبت أنّ إحدى تقنیاّت

الشّفاء لھا خصائص علاجیةّ في تجارب مزدوجة التعّمیة

مضبوطة على نحوٍ سلیم، فإنھّا تتوقفّ عن كونھا بدیلة، بل تصبح
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ویعود غیاب الرّقابة من إدارة الغذاء والدّواء إلى عقود من

الزمان، فمنذ ما یقرب من ثلاثین عامًا، أصدرت إدارة الغذاء



والدّواء دلیل سیاسة الامتثال لمعالجة سوق الأدویة المثلیةّ، وكان

الھدف من ھذا الدّلیل وضع معاییر لممارسات التصّنیع ووضع

الملصقات فیما یتعلقّ بالمكوّنات وتوجیھات الاستخدام لمنتجات

المعالجة المثلیةّ، ولا یحقّ إلا للمعالجین المثلییّن وصف أدویة

المعالجة المثلیةّ الخاصّة بالحالات (الخطیرة) وأمّا أدویة المعالجة

المثلیةّ للحالات التي یمكن حلھّا من دون علاج، فیمكن بیعھا من

دون وصفة طبیةّ، وھذه العملیةّ لم تعفِ إدارة الغذاء والدّواء من

تقییم فعالیةّ الأدویة المثلیةّ الموصوفة فحسب، بل فتحت أیضًا

الباب أمام العلاجات التي لا تستلزم وصفة طبیةّ لتسُوّق على أنھّا

.((علاجیةّ

وھذه النقطة الأخیرة ھي المفتاح، فعلى عكس المكمّلات الغذائیةّ،

التي جرى استبعادھا صراحةً من لوائح إدارة الغذاء والدّواء

الصّارمة في عام 1994م، فإنّ الأدویة المثلیةّ التي صُنفّت على

أنھّا علاجیةّ یمكن تنظیمھا لحمایة المستھلكین من الخلط في

تسویقھا وتأثیراتھا المحتملة، ولقد احتلّ موضوع تنظیم إدارة

الغذاء والدّواء لأدویة المعالجة المثلیةّ كثیرًا من العناوین الرئیسة

في عام 2015م، وفي شھر مارس من ذلك العام، أجرت إدارة



الغذاء والدّواء تحقیقاً حول رأي الجمھور والأطباّء بشأن أدویة

المعالجة المثلیةّ، وأرادت الوكالة أن تعرف ما إذا كان إشرافھا

المحدود على منتجات المعالجة المثلیةّ مناسباً لحمایة وتعزیز

الصحّة العامّة ، ثمّ عقدت إدارة الغذاء والدّواء الأمریكیةّ جلسة

استماع عامّة على مدى یومین ضمّت خبراء سلامة الأدویة

ومقدّمي الرعایة المثلیةّ وممثلّیھم في الصّناعة، وبحلول شھر

سبتمبر، كانت لجنة التجّارة الفیدرالیة519ّ قد عقدت جلسة

استماع علنیةّ، خاصّة بھا، حول الإعلانات المتعلقّة بمنتجات

المعالجة المثلیةّ، وأرادت اللجّنة معرفة ما إذا كانت الصّناعة

تنتھك المادّة 5 من قانون لجنة التجّارة الفیدرالیةّ الذي یحظر

الأعمال أو الممارسات المضللّة التي تؤثرّ في التجّارة، وفي العام

التاّلي، أصدرت لجنة التجّارة الفیدرالیةّ: بیان سیاسة الإنفاذ فیما

یتعلقّ بالادّعاءات التسویقیةّ للأدویة المثلیةّ التي لا تحتاج إلى

وصفة طبیّةّ ، حیث أصبحت ادّعاءات الفعالیةّ والسّلامة لأدویة

المعالجة المثلیةّ التي تصرف من دون وصفة طبیةّ تخضع

لمعاییر لجنة التجّارة الفیدرالیةّ نفسھا الخاصّة بالأدویة الأخرى

التي تصرف من دون وصفة طبیّة520ّ وھذه الإجراءات قد



تشیر أخیرًا إلى نھایة العلاجات المثلیةّ بوصفھا المنتجات

.الأساسیةّ التي تملأ رفوف الأروقة الرئیسة في صیدلیتّك

وفي اعتقادي، المزید من الدراسات سوف تبرز لتفضح زیف

الھالة الأسطوریةّ للطبّ المثليّ، وفي شھر فبرایر 2016م، على

سبیل المثال، أعلن البروفیسور بول جلازیو، الأكادیميّ

البریطانيّ الرّائد في الطبّ القائم على الأدلةّ في جامعة بوند، أنّ

المعالجة المثلیةّ طریق علاجيّ مسدود بعد مراجعة منھجیةّ لـ

176 تجربة ركّزت على ثمانٍ وستیّن حالة صحّیةّ مختلفة
خلصت إلى أنّ العلاج المثیر للجدل لم یكن أكثر فعالیةّ من

الأدویة الوھمیةّ، وصرّح البروفیسور جلازیو في مدوّنة للمجلةّ

الطبیةّ البریطانیةّ: یمكنني أن أفھم جیدًّا لماذا كان صموئیل

ھانیمان -مؤسّس الطبّ المثليّ- غیر راضٍ عن واقع الممارسات

الطبیّةّ في القرن الثاّمن عشر، مثل الحجامة والتطّھیر، وحاول
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وثمّة فرق واضح بین استخدام المعالجة المثلیةّ لتأثیرھا الوھميّ،

وتعریض صحّتك للخطر برفضك للعلاجات المدعومة بأدلةّ جیدّة



.من حیث سلامتھا وفعالیتّھا

ولكنّ الوخز بالإبر والعلاج بالأعشاب أفادني

كیف نفسّر إذًا حالة الأشخاص الذین یدّعون أنھّم شُفوا باستخدام

طرق غیر علمیةّ؟ وھل یمكن للأساور النحّاسیةّ أن تخففّ من

التھاب المفاصل؟ وھل تساعد المعالجة الیدویةّ لتقویم العمود

الفقريّ على التھابات الأذن والصّداع النصفيّ؟ وھل العصیر

سیمنع السّرطان من الانتشار؟

وإنّ الأشخاص الذین یدّعون أنّ نھجھم غیر التقلیديّ شفاھم أو

ساعدھم یدینون بھذا النجّاح للتأّثیر الجیدّ للدّواء الوھميّ، وھي

ظاھرة ملحوظة، حیث یمكن أن یؤدّي العلاج المزیفّ -مادّة غیر

فعاّلة مثل الماء المقطّر أو السكّر أو محلول ملحيّ- في بعض

الأحیان إلى تحسین حالة المریض لمجرّد أنّ الشخص یتوقعّ أو

یعتقد أنّ العلاج سیكون مفیدًا، وخلافاً لكیفیةّ نظرة كثیر من

الأشخاص إلى تأثیر الدّواء الوھميّ، فإنھّ لیست الحالة الذھنیةّ

المعروفة ھي التي تتحكّم في الحالة الجسدیةّ، وإنھّ لیس الدّواء

النفّسيّ الجسديّ، ولقد أصبح تأثیر الدّواء الوھمي522ّ مصطلحًا



شاملاً للتغییر الإیجابيّ في الصّحّة الذي لا یمكننا أن ننسبھ إلى

أيّ دواء أو علاج، ویمكن أن یعود ھذا التغّییر إلى أسباب

متعدّدة، من التحسّن التلقائيّ والحدّ من الجھد، إلى التشّخیص

الخاطئ، والإشراط الكلاسیكي523ّ، أو لأسباب لم نفھمھا علمی�ا

بعد، وإنّ تأثیر الدّواء الوھميّ یشكّل مجالاً مكثفّاً للدّراسة الیوم،

ونحن نعلم أنّ الدّوائر العصبیةّ المعقدّة التي یمكن أن تنطوي على

مشاعرنا وھرموناتنا وناقلاتنا العصبیةّ وذاكرتنا تفضي إلى

.تأثیرات الدّواء الوھميّ

وإنّ تأثیر الدواء الوھميّ كان موجودًا منذ أن خطونا في الأرض

لأوّل مرة، وفي القرن الثاّمن عشر، كان الأطباّء یصفون في

كثیر من الأحیان حبوباً غیر فاعلة عندما لا یكون لدیھم دواء

حقیقيّ في خزائنھم، ولكن بحلول النصّف الأخیر من القرن

التاّسع عشر، بدأ المجتمع الطبيّّ ینظر إلى المرض من منظور

كیمیائيّ وفیزیائيّ بحت؛ لذلك بحلول عام 1900م، لم یعد الدّواء

الوھميّ مفضّلاً بوصفھ علاجًا؛ أي إلى أن أثارت حالة السیدّ

رایت الغریبة اھتمامًا جدیدًا بھذه الظّاھرة، وألھمت عصرًا جدیدًا



ا حتىّ یومنا من استكشاف علم التأّثیر الذي لا یزال مستمر�

.ھذا524

وفي منتصف الخمسینیاّت من القرن الماضي، كان رجل، یطُلق

علیھ الأطباّء اسم السید رایت، یحتضر بسبب الورم اللمّفيّ؛

ا من الجھاز سرطان الغدد اللیمفاویةّ، التي تشكّل جزءًا مھم�

المناعيّ، وكانت أورامًا بحجم كرة البیسبول تملأ رقبتھ وفخذه

وصدره وبطنھ، وحاول الأطباّء كلّ أنواع العلاج، ولكن دون

جدوى، ولا تنسَ، في ذلك الوقت كانت أدویة علاج السّرطان

قلیلة، على عكس الیوم، حیث یمكن للعلاج الكیمیائيّ القويّ أن

یحسّن على نحوٍ كبیر من حیاة كثیر من مرضى السّرطان،

ویطیل من أعمارھم، ووفقاً لتقریر أصدره عام 1957م عالم

النفّس برونو كلوبفر الذي كان یعمل في جامعة كالیفورنیا في

لوس أنجلوس، كان السیدّ رایت متفائلاً بأنّ دواءً جدیدًا مضاد�ا

للسّرطان یسمّى كریبیوزین525 سوف ینقذه، وكان طریح

الفراش بالفعل، ویتنفسّ بصعوبة بالغة عندما تلقىّ أوّل حقنة من

الدّواء، وبعد ثلاثة أیاّم كان یتجوّل، ویمازح الممرّضات؛



فتقلصّت الأورام بمقدار النصّف، وبعد عشرة أیاّم أخرى من

العلاج خرج من المستشفى، ولكنّ مرضى سرطان الغدد

اللیمفاویةّ الآخرین في المستشفى الذین تلقوّا أیضًا كریبیوزین لم

.یظھر علیھم أيّ تحسّن

ولو انتھت القصّة ھنا، لشكّلت قصّة رائعة، وإن كانت غیر قابلة

للتصّدیق إلى حدّ ما، ولكن خلال الشّھرین التالیین، قرأ السید

رایت تقاریر صحفیةّ تشكّك في فعالیةّ كریبیوزین، فتعاظم قلقھ،

وعاوده السّرطان، فما فعل أطباّؤه؟ لقد كذبوا علیھ، وأخبروه بأنّ

نسخة محسّنة وذات فعالیةّ مضاعفة من العقار ستصل في الیوم

التاّلي، وأقلّ ما یمكننا قولھ ھو أنّ السیدّ رایت كان مبتھجًا،

وعندما وصل (الدّواء) أعطاه الأطباّء حقنة لم تحتوِ على أيّ

كریبیوزین، ولكنّ السیدّ رایت تحسّن على نحوٍ كبیر، ولقد تحسّن

أكثر من المرّة الأولى، وخرج من المستشفى من دون أيّ

أعراض، ولكن مجدّدًا، ظھرت تقاریر عن عدم جدوى

كریبیوزین، وبعد شھرین من التمتعّ بصحّة جیدّة، توفي السیدّ

.رایت في غضون أیاّم من قراءة الأخبار السیئّة



وتظھر تجربة السیدّ رایت بوضوح أنّ توقعّات الشّخص

ومعتقداتھ یمكن أن تؤثرّ بقوّة في مسار المرض، ولكن كیف

نفسّر ذلك من وجھة نظر بیولوجیةّ؟ ما الذي یسببّ حدوث ذلك

في الجسم؟ لأنھّ لا یمكن أن یكون الأمر مجرّد عوامل نفسیةّ

مرتبطة بمادّة غیر فاعلة، ألیس كذلك؟ ما یحدث حق�ا؟

أظھرت الدّراسات على مدى العقود الكثیرة الماضیة على نحوٍ

متكرّر فعالیةّ مثل ھذه العلاجات الوھمیةّ، وإنّ الأدویة الوھمیةّ لا

تساعد على التخّفیف من الأمراض ذات المكوّن النفسيّ فحسب،

مثل الألم والاكتئاب والقلق، ولكنھّا أیضًا تحدّ من أعراض

الأمراض الجسدیةّ الحقیقیةّ مثل الاضطرابات الالتھابیةّ ومرض

باركنسون، وفي بعض الحالات، كما في حالة السیدّ رایت، أدّت

.الأدویة الوھمیةّ إلى تقلصّ الورم

وقد أظھرت بعض الأبحاث الحدیثة أنّ تأثیر الدّواء الوھميّ لا

یأتي دائمًا من الإیمان الواعي بفعالیةّ الدّواء، بل یمكن أن یأتي

من ارتباطات لاواعیة بین الشّفاء وتجربة العلاج، من الشعور

بتلقيّ الحقنة إلى معطف الطّبیب الأبیض ورائحة غرفة الفحص،

وھذه ھي الطریقة التي یمكن أن یختبر بھا بعض الأشخاص فوائد



تأثیر الدّواء الوھميّ من دون الإیمان بالضّرورة بالعلاج نفسھ،

وھذا الأمر صحیح، حتىّ لو كنت تعلم أنكّ تتلقىّ دواءً وھمی�ا ،

یعُرف أیضًا باسم حبوب السكّر، فلا یزال بإمكانك أن تجني فوائد

تأثیر الدّواء الوھميّ، وفي حین أنّ ھذا لن ینجح في كلّ الحالات

المرضیةّ، إلاّ أنھّ قد ینجح في كثیر من الأمراض ذات أعراض،

مثل الصّداع، أو متلازمة القولون العصبيّ، أو القلق526،

فیمكن لمثل ھذا التكییف اللاّواعي أن یتحكّم في الفیسیولوجیا، بما

في ذلك إفرازات الھرمون والاستجابة المناعیةّ، وإنّ أكثر

الأبحاث تمیزًّا في تسلیط الضّوء على بیولوجیا تأثیر الدّواء

الوھميّ، نتجت عن الدّراسات التي جرت على الفئران؛ تلك

الحیوانات التي لا یمكنھا من دون شك أن تضمر معتقدات حول

إمكانیةّ نجاح أحد الأدویة أم لا، وكشف الباحثون عن بعض

البیولوجیا المتعلقّة باستجابات الدّواء الوھميّ، موضّحین أنھّا تنبع

من عملیاّت نشِطة في الدّماغ، فعلى سبیل المثال، قام فریق من

الباحثین، بتكییف الفئران عن طریق حقنھا بعقار

(السیكلوسبورین أ)527 الذي یثبطّ جھاز المناعة، ویستخدم لمنع

الجسم من رفض الأعضاء المزروعة مع إطعامھا في الوقت



نفسھ ماءً محلىّ بالسكّرین الاصطناعيّ، ویبدو أنّ الفئران ربطت

السیكلوسبورین بالمشروب المحلىّ، بحیث أدّى إطعامھا

المشروب وحده، في وقتٍ لاحق، إلى توقفّ جھاز المناعة لدیھا

جزئی�ا، وافترض العلماء أنّ أدمغة الفئران أرسلت إشارات إلى

جھازھا المناعيّ عند شرب الماء المحلىّ، ولكن لنتذكّر أنّ

الفئران، خلافاً للبشر، لا یمكنھا أنّ تصدّق بوعي أنّ المشروب

علاجيّ؛ لذا فإنّ ھذه التأّثیرات ھي نتیجة بعض التعلمّ اللاواعي

والترابطيّ، وبمعنى آخر: لا یعتمد تأثیر الدّواء الوھميّ على أمل

.الشّخص أو إیمانھ بنتیجة إیجابیةّ

وأجُریت الكثیر من الأبحاث على البشر للمساھمة في فھم

بیولوجیا الدّماغ، وما یجري فیھ من عملیاّت نشِطة، فعلى سبیل

المثال، ثبت أنّ استخدام الأدویة الوھمیةّ في حالة الأشخاص

المصابین بمرض باركنسون، یزید من ارتباط الدوبامین528 في

مناطق معینّة من الدّماغ، وإنّ مستوى ارتباط الدوبامین یرتبط

بالتحسّن الملحوظ لدى المریض في نتائجھ، وقد كشفت دراسات

أخرى أنّ الأدویة الوھمیةّ لدیھا القدرة على زیادة إطلاق الخلایا

العصبیةّ في مناطق معینّة من الدّماغ مرتبطة بمرض باركنسون،



وأنّ ھذه التأّثیرات مرتبطة بتحسّن الأداء الحركيّ. (مرض

باركنسون ھو اضطراب تنكسيّ غیر قابل للشفاء في الجھاز

العصبيّ الذي یؤثرّ في الحركة، ویمكن أن یجعل الشخص في

.(نھایة المطاف عاجزًا عن الحركة

في الطبّ النفسيّ، كثیرًا ما نسمع مصطلح الھروب إلى

الصّحّة529، وھو یشبھ تأثیر الدّواء الوھميّ، ویقال: إنّ الھروب

إلى الصحّة یحدث عندما یبدو أنّ الفرد یتعافى تلقائی�ا عند مواجھة

احتمال الخضوع لعلاج أو عند مواجھة مسائل معینّة؛ لذلك، على

سبیل المثال، قد یعُلن الأشخاص الذین یشكون من الاكتئاب فجأة

أنھّم بخیر عند مغادرة عیادة المعالج بعد زیارة واحدة فحسب،

وفي بعض الحالات، فإنّ مجرّد تحدید الموعد من شأنھ أن یخففّ

قلیلاً من الاكتئاب، وما زال أمامنا الكثیر لنتعلمّھ حول البیولوجیا

العصبیةّ لتأثیر الدّواء الوھميّ، فلیس ھناك مسار واحد یصف

تأثیر الدّواء الوھميّ، ویحدّده في جمیع السیناریوھات، وتأثیره

لیس نتیجةً قاطعة في كلّ حالة من الحالات الشّائعة، فإنھّ مرن،

ودائم التغیرّ، ویعتمد على السیاق، ویشبھ إلى حدّ كبیر الصّداع،

فكلّ نوع من الصّداع یختلف عن الآخر، وكلّ فردٍ یختبره



بصورة مختلفة، وقد یحصل نتیجة مسارات بیولوجیةّ فریدة من

نوعھا في ظلّ ظروفٍ متباینة، ولكنّ ھناك أمرًا واحدًا صحیحًا:

تأثیر الدّواء الوھميّ ھو تأثیر حقیقيّ، لذا فإنّ الأشخاص مثل

میسمر (الذي كان یستخدمھ من دون علمھ) لن یكونوا بھذا القدر

من السّوء إذا ما اختبر المریض نتائج إیجابیةّ في غیاب سبل

علاج حقیقيّ آخر، وممّا لا شكّ فیھ أنّ الأبحاث المستقبلیةّ

ستسمح لنا في نھایة المطاف بفھم كیفیةّ الاستفادة من تأثیر یشبھ

الدّواء الوھميّ لأغراض علاجیةّ، ولقد عُلم أخیرًا، في عام

2014م، أنھّ كلمّا زاد التدخّل الجراحيّ، زاد تأثیر العلاج
.الوھميّ حتىّ أكثر من تأثیر الأدویة530

وعلى حدّ تعبیر تید ج. كابتشوك وفرانكلین ج. میلر في مجلةّ نیو

:إنجلاند الطبیّةّ

استخدم الطبّ العلاجات الوھمیةّ بوصفھا أداة منھجیةّ لتحدّي

العلاجات غیر الفعاّلة والضارّة، وفضح زیفھا، والتخلصّ منھا،

وأمّا تأثیرات الدّواء الوھميّ فتلك قصّة أخرى، فإنھّا لیست زائفة،

ومع الضوابط المناسبة للتعّافي التلّقائيّ والانحدار إلى



الوسط531، فإنّ دراسات العلاج الوھميّ تستخدم الدواء الوھميّ

لشرح الآثار السریریةّ والنفسیةّ والبیولوجیةّ المترتبّة على

الانغماس في بیئة سریریةّ، وقیاسھا، وبعبارة أخرى، یمكن أن

تساعد الأبحاث حول تأثیرات العلاج الوھميّ على شرح كیف

یمكن للأطباّء أن یكونوا وسطاء معالجین بالطّرق التي یتعاملون

بھا مع مرضاھم، سواء فیما یتعلقّ بتوفیر التدخّلات العلاجیةّ

الفعاّلة، أو بمعزل عنھا، وبطبیعة الحال، تكون تأثیرات الدّواء

الوھميّ متواضعة مقارنة بالنتّائج الرّائعة التي حققّتھا الجراحة

الإنقاذیةّ والأدویة الفعاّلة والموجّھة نحو الھدف، ولكننّا نعتقد أنّ

مثل ھذه التأّثیرات تمثلّ جوھر ما یجعل من الطبّ مھنة

.علاجیة532ّ

ولقد كان لي تجربة مباشرة مع أحد أنواع تأثیر الدّواء الوھميّ

(العكسيّ) أو ربمّا كانت دلیلاً على أنّ الدّواء لیس دائمًا الحلّ، في

حین أنّ الدّواء الوھميّ قد یكون كذلك بالتأّكید، ویحاول

الجرّاحون وأطباّء التخّدیر دائمًا إیجاد طرق للحدّ من اضطرابات

الاستیقاظ من التخّدیر533، وھي حالة البؤس الكامل والخلل في



النطق التي یعاني منھا ما لا یقلّ عن 50 في المئة من الأطفال

الذین تتراوح أعمارھم بین ستةّ أشھر وستةّ أعوام بعد التعرّض

لجراحة قصیرة وللتخدیر، حتىّ لو كانت الجراحة سریعة لا

تتجاوز تسعین ثانیة، ومن الصّعب، وخصوصًا لدى الرضّع،

معرفة ما إذا كان الأمر ألمًا أم مجرّد ھذیان، ولكنھّ عادة ما یكون

.مزیجًا من الاثنین

ولقد أجرینا أخیرًا دراسة في جامعة كالیفورنیا في لوس أنجلوس

لمعرفة ما إذا كان إعطاء دواء الأسیتامینوفین عن طریق الفم

(تایلینول) قبل عشرین دقیقة من جراحة أنبوب الأذن من شأنھ أن

یحدّ من اضطرابات الاستیقاظ (على افتراض أنّ الطفل یعاني،

جزئی�ا، من ألم بسبب جراحة الأذن) وكان لدینا ثلاث مجموعات:

مجموعة الدّواء الوھميّ، حیث تلقىّ الطّفل شراباً غیر طبيّّ،

ومجموعة تایلینول منخفضة الجرعة، ومجموعة تایلینول عالیة

الجرعة، ومن كان أسوأ حالاً، ویعاني من ألمٍ أكبر، ومزید من

اضطرابات الاستیقاظ، والتھیجّ؟ مجموعة تایلینول عالیة الجرعة!

في حین تساوت تقریباً حالة مجموعة تایلینول منخفض الجرعة

ومجموعة الدّواء الوھميّ، ولا تزال الآثار المترتبّة على ھذه



النّتائج غیر واضحة، فربمّا عانت مجموعة الجرعة العالیة من

انزعاجٍ أكبر في المعدة بسبب ارتفاع كمّیةّ الدّواء في جسمھا،

وعلى الأرجح، لم یكن المستوى الأعلى من الاضطرابات في

مجموعة الجرعة العالیة ھو نتاج المصادفة؛ علمًا أنّ بعض

الأطفال یستیقظون أكثر ھیاجًا من غیرھم، سواء مع جرعة

منخفضة من تایلینول، أم جرعة عالیة، أم من دون تایلینول على

.الإطلاق

وغالباً ما أرى أیضًا تأثیرات العلاج الوھميّ في الاستشارات

الجانبیةّ التي أتلقاّھا من أفراد أسرة المریض: سأشارك في سباقٍ

ثلاثيّ بعد سبعة عشر یومًا، وأعتقد أننّي مصاب بالتھاب في

الجیوب الأنفیةّ، فھل یمكنكِ إلقاء نظرة سریعة؟ . إنھّم أساسًا

جالسون على كرسيّ الفحص في مكتبي، وطفلھم في حضنھم؛ لذا

فإننّي أفعل ما یقُسم الكثیر من الأطباّء على عدم فعلھ أبدًا، إذ

أفحص أحد أفراد العائلة، وإن كان على عجل، وبعد فحص

سریع، غالباً ما أردّ، إنھا مجرّد نزلة برد، استرِح قلیلاً، واشرب

الكثیر من السّوائل، وستكون بخیر، وأنت بالتأّكید لا تحتاج إلى

مضادّات حیویةّ . أقسم إننّي أرى مزیدًا من الحیویةّ في



خطواتھم، وھم یغادرون مكتبي، فھل قولي: إنھّم لیسوا مرضى

.حق�ا جعلھم في حالٍ أفضل؟ ربمّا فعل ذلك جزئی�ا

 
  

اِحذر الدّعایات المضللّة

یحققّ الطبّ البدیل التكمیليّ نتائج أفضل بالاقتران مع الطبّ ●

.العرُفيّ التقّلیديّ

● لا تخُضع إدارة الغذاء والدّواء أدویة المعالجة المثلیةّ 

.(الطبیعیةّ) للتدقیق نفسھ كما الأدویة التقلیدیةّ

قد تسببّ العلاجات المثلیةّ آثارًا جانبیةّ غیر سارّة، أو تتفاعل ●

مع بعض الأدویة التي یتناولھا المرء، أو تثیر ردود فعل

تحسّسیة، وقد تحتوي على موادّ إمّا عدیمة الفائدة، أو أسوأ من

.ذلك، أو موادّ ضارّة

إنّ تأثیر العلاج الوھميّ حقیقيّ، وقد ینجح أحیاناً أكثر من ●  

أيّ دواء آخر، وتؤدّي الدّوائر العصبیةّ المعقدّة التي یمكن أن



تستحضر مشاعرنا وھرموناتنا وناقلاتنا العصبیةّ وذاكرتنا إلى

.تأثیرات العلاج الوھميّ

 



 

الفصل العاشر حصّن نفسك خطر الابتعاد عن القطیع

 
كیف تنقذ اللقّاحات مجتمعك المحليّّ وبیتك وصحّتك؟

 
  

لماذا تعُدّ الحركة المناھضة للقّاح قویةّ جد�ا الیوم؟

ما معنى مناعة القطیع؟

ھل تدُخل اللقّاحات السّموم إلى الجسم؟

ھل بعض الأشخاص أكثر عرضةً للآثار الجانبیةّ للقّاحات؟

ما اللقّاح الجدید المضادّ للسّرطان؟  

أحد الرّسوم الكرتونیةّ المفضّلة لديّ في ذي نیویوركر كارتونز

من تألیف إمیلي فلیك یظھر صبی�ا جالسًا على طاولة الفحص في



عیادة الطّبیب؛ الطّفل تكسوه البقع الحمراء التي تمیزّ

الحصبة534، ویقول التعّلیق: إذا نقلت الحصبة، فكأنكّ تقول

للملأ: والداي غبیاّن . ما مدى صحّة ھذه العبارة خاصّة الیوم؟

لقد حظیت كلمة لقاح535 بالكثیر من الاھتمام -والعناوین

الرّئیسة- على مدى السّنوات القلیلة الماضیة، فقد دخلنا في نوع

من حرب الخنادق العمیقة فیما یخصّ اللقّاحات، ولا یمكننا

الخروج منھا536 منذ وقت لیس ببعید، أعُلن عن معدّلات

التحّصین537 المنخفضة انخفاضًا مروّعًا في مدینتي، وخاصّة

في المجتمعات الأكثر ثراءً في لوس أنجلوس، وعلى الفور

اشتعلت المعارك بین المعارضین للقّاح والمؤیدّین لھ تخللّھا تفشٍّ

لمرض الحصبة الذي بدأ في دیزني لاند خلال مدة الأعیاد في

عام 2015م وفي عام 2017م، أصیبت مینیسوتا بتفشّي

الحصبة، وھو أكبر تفشٍّ للحصبة في الولایة منذ ما یقرب من

.ثلاثین عامًا

ویستمرّ تفشّي الحصبة وغیرھا من الأمراض التي یمكن الوقایة

منھا في مدینتي وغیرھا من المدن في جمیع أنحاء العالم، وأعیش



في ھذه المدینة، وقد شاھدت، بصفتي والدة لأطفال في سنّ

المدرسة، وبصفتي طبیبة، وبصفتي رقمًا إحصائی�ا، كثیرًا من

الاستجابات لحالات تفشّي المرض في عام 2015م وكثیرًا من

حالات التفشّي اللاّحقة، ومعظمنا لم یشھد قطّ أيّ حالة من حالات

الحصبة (أو النكّاف538 أو الحصبة الألمانیة539ّ أو السعال

الدیكي540 أو شلل الأطفال541، على سبیل المثال لا

الحصر)؛ لذا فإننّا نخشى من دخول ھذا الوحش المجھريّ إلى

حینّا، أو مدرستنا، أو بیتنا، أو إلى غرفة الانتظار في مكتبي،

وفي المقلب الآخر، فإنّ لدى بعضھم إحساسًا زائفاً بأنّ ھذه

العدوى قد اختفت من الوجود أو ھي بالتأكید خارج نطاق الرادار

.في عالمھم الذي یعیشون فیھ بصحّة جیدّة

وإذا نظرت إلى صور أطفال یقفون في طابور للحصول على

لقاح شلل الأطفال في الخمسینیات، فسترى وجوھًا مفعمة

بالحیویةّ تنتظر بصمتٍ بفارغ الصّبر، وعندما یلتقط المصوّر

صورة إبرة تخترق جلد طفل، فإنّ الصّغیر لا تظھر ملامحھ

الكثیر من التجھّم، وعندما كنت طفلة في الستیّنیات والسّبعینیات



لم یكن جیلنا بالتأّكید قوی�ا مثل جیل والدي، ولكنّ أخذ اللقّاح كان

من الطّقوس التي لا جدال فیھا ولیس نمطًا اختیاری�ا للحیاة، وإنّ

اختیار موعد أخذ كلّ لقاح لم یكن موضع نقاش، فقد كان ھناك

جدول زمنيّ یتبّعھ كلّ من كان محظوظًا بما یكفي لتلقيّ الرّعایة

الطبیةّ، وأمّا الیوم، إذا ألقینا نظرة على أيّ صورة لعملیةّ التلّقیح

في السّنوات العشر الماضیة أو نحو ذلك، فلا طوابیر انتظار،

.على الأقلّ لیس في ھذا البلد، ولا سیمّا في بلدتي

إنّ صور التلقیح الیوم تروي قصّة مختلفة تمامًا؛ فھي تظُھر دائمًا

ا خائفة تتشبثّ بفلذة كبدھا تكاد تخنقھ، طفلاً تعیسًا ینتحب وأم�

ویعكس ھذا التناقض تحوّلاً مجتمعی�ا تاریخی�ا في مشاعرنا تجاه

اللقّاح، فلم نعد نخشى الفیروسات، بل نخشى اللقّاح الذي یحمینا

منھا، وعلاوة على ذلك، وبغضّ النظّر عمّا یوجد في ھذه الإبر،

نحن نفترض الیوم أنّ الأطفال یجب ألاّ یشعروا بالألم لأيّ سبب

من الأسباب، ومن المؤسف أنّ الآباء یھدّدون، بحسن نیةّ، معاقبة

سلوك أطفالھم السیىّء بالتلقیح؛ اللقّاحات لیست عقاباً، ولا ینبغي

أبدًا تصویرھا على ھذا النحو. نعم، إنھّا تؤلم بعض الشيء،

وكذلك ركبتك عندما تكُشط، أو عضلاتك بعد تمرینٍ قاسٍ، أو عند



إنجاب طفل؛ ولكننّا نعود جمیعاً إلى درّاجاتنا، ونتسلقّ جبلاً آخر،

وننجب مزیدًا من الأطفال، فالألم المؤقتّ لیس سبباً لتحویل

اللقّاحات إلى شرّ، ولكن ماذا عن الاحتمال الحقیقيّ للضرر الناجم

عن اللقّاح؟ إنّ حرب اللقّاحات التي تجري حالی�ا حقیقیةّ مثل أيّ

معركة تراق فیھا الدّماء؛ لذا لا یمكن أن یكون أحد الأطراف

مخطئاً تمامًا بالكامل، ألیس كذلك؟

قضیة اللقّاحات

خلافاً لمعظم الممارسات الصحیةّ الأخرى، فإنّ اللقاحات مفیدة

لیس على الصّعید الفرديّ فحسب، بل أیضًا من أجل الصّالح العامّ

للمجتمع، واللقّاحات ھي (في المقام الأوّل) موادّ تعُطى عن

طریق الحقن، وتسُتخدم في جمیع أنحاء العالم للوقایة من

الأمراض المعدیة. في حین أنھّا أنشئت في البدایة لمحاربة

الفیروسات، مثل لقاح الجدري542 الأصليّ، إلاّ أنّ كثیرًا من

اللقّاحات الحالیةّ یحمي من الفیروسات، مثل الإنفلونزا والحصبة

والحصبة الألمانیةّ، وبعضھا یمنع الأمراض البكتیریةّ، مثل

الشّاھوق543 (السّعال الدیكيّ) والمكوّرات السحائیة544ّ



(التھاب السحایا)، أو الخناّق545، واللقّاحات لیست حكرًا على

الأطفال؛ فأنت لن تكون أبدًا أكبر من أن تتلقىّ اللقّاح، حتى إنّ

الكثیر من اللقّاحات الحدیثة مخصّص للبالغین وكبار السنّ،

وتشمل ھذه اللقّاحات الھربس النطاقي546 وسلالات معینّة من

الالتھاب الرئويّ، وھذه لیست أمراضًا قد ترغب في مواجھتھا،

.حتىّ لو كنت ستنجو منھا

لقد ابتكُر اللقّاح الأوّل باستخدام كمّیاّت متناھیة الصّغر من

الفیروس (الجدري) لإحداث عدوى متناھیة الصّغر، ونتیجة

لذلك، یقوم الشّخص المُلقحّ بتكوین أجسام مضادّة لھذا التعرّض

الضئیل، ما یحول لاحقاً دون الإصابة بالمرض في حال التعرّض

لعدوى فیروسیةّ كاملة، ومع تطوّر العلوم الخاصّة باللقّاحات،

انتفت الحاجة إلى احتواء اللقّاحات على فیروسات كاملة (أو

بكتیریا) لكي یبني الشّخص أجسامًا مضادّةً (أو لیصبح محصّناً)

ضدّ عدوى معینّة، وتحتوي معظم اللقّاحات في الوقت الحاضر

على جزءٍ صغیر فقط من الفیروس أو البكتیریا، وإمّا جزءًا من

الحمض النوويّ أو جزءًا من البروتین؛ لتمكین المتلقيّ من تشكیل



أجسام مضادّة، والفائدة الكبیرة لھذا التغییر في علم اللقّاح تعني

تراجعاً متزایدًا في الآثار الجانبیةّ للقّاحات، والجانب السلبيّ ھو

أنّ بعض اللقّاحات ضعفت فعالیتّھا قلیلاً، ما یعني الحاجة إلى

مزیدٍ من المعزّزات، وقد لا یبني بعض الأشخاص ما یكفي من

الأجسام المضادّة من ھذه اللقّاحات الأضعف، وإن كانت أكثر

أماناً. نعم، ھذا صحیح؛ فقد یتلقىّ بعض الأشخاص جمیع

اللقاحات الموصى بھا، ومع ذلك یبقون في الواقع غیر محصّنین

ضدّ الأمراض التي تمنعھا اللقّاحات، ویمتلك ھؤلاء الأشخاص

أجھزة مناعیةّ طبیعیةّ، ولكنّ أجسامھم المضادّة لم تظھر عند تلقيّ

اللقّاحات، وھنا یأتي دور مناعة القطیع547؛ فإذا تلقىّ معظم

القطیع (أي السكّان) اللقّاحات، سیكتسب أولئك الذین یفتقرون إلى

المناعة الفردیةّ بعض الحمایة من تحصین القطیع، وإذا كان

القطیع (الذي یفُترض ألاّ یقلّ عن 90 إلى 95 في المئة من

السكّان) غیر محميّ، فإنّ العدوى تبدأ في التسرّب، ولقد شھدنا

تفشیاّت في جمیع أنحاء العالم على نحوٍ متزاید في العقد أو

العقدین الماضیین، ویعود ذلك أساسًا إلى الضربة المزدوجة

.المتمثلّة في ضعف اللقّاحات الآمنة وضعف مناعة القطیع



إنّ تلقيّ اللقّاح لیس مجرّد قرار شخصيّ، ولا حتىّ عائليّ،

وبسبب مناعة القطیع، التي سأشرحھا بمزید من التفصیل لاحقاً

في ھذا الفصل، فإنّ التحصین یؤثرّ في المحیطین بك بطرقٍ أكثر

ممّا تتخیلّ، فھو لا یحمیك أنت وأطفالك وعائلتك المباشرة

فحسب، بل یحمي أیضًا من حولك، وجیرانك، وأصدقاءك

والأشخاص في مجتمعك المحليّ، سواء أكنت تعرفھم أم لا، وأنت

تختار عدم القیادة وأنت ثمل لحمایة نفسك، ولكن أیضًا لحمایة

السائقین الآخرین في طریقك، وأنت تختار (أو یطُلب منك) عدم

التدخین في أماكن معینّة؛ كي لا تؤثرّ في الآخرین، وتعرّض

.حیاتھم للخطر

ما یأتي أیضًا إلى الواجھة ھو تأخیر اللقّاحات أو المفھوم الرائج

المتمثلّ في وضع جدولك الزمنيّ الخاصّ، استنادًا إلى المغالطة

الصریحة بأنّ ھذا سیكون ألطف بطریقة أو بأخرى على الطفل،

بل وأكثر مغالطة ھي فكرة أنّ الأطفال الذین یعانون من أمراض

أخرى، مثل تاریخ الولادة المبكّرة أو الربو أو الحساسیةّ، ھم أكثر

عرضة لردود الفعل تجاه الحقن، في حین أنّ العكس ھو

الصحیح؛ فھؤلاء الأطفال الأكثر ھشاشة من الناحیة الطبیةّ



یحتاجون إلى لقاحات في الموعد المحدّد أكثر من أولئك الذین

یتمتعّون بصحّةٍ أفضل، ویكون الطّفل المصاب بالربو أكثر

عرضة للإصابة بمضاعفات مثل الالتھاب الرئويّ الناجم عن

مرض یمكن الوقایة منھ باللقّاح مثل الإنفلونزا أو المكوّرات

.الرئویة548ّ مقارنة بالطّفل الذي یتمتعّ برئتین سلیمتین549

واللقّاحات لیست أكثر سمیةّ للجسم أو عبئاً على الجھاز المناعيّ

من التعرّضات الشائعة في الحیاة الیومیةّ، ویدّعي بعضھم أنّ

اللقّاحات تحقن الملوّثات في جسم الطّفل البكر، ولكنّ ھذا مجرّد

ھراء، فیومی�ا یتعرّض الأطفال لملیارات البكتیریا والفیروسات

بدءًا من ولادتھم نفسھا، فالولادة المھبلیةّ تعرّض الطّفل لملایین

البكتیریا، سواء من قناة الولادة أو من القناة المعویةّ، قبل أن

یطُلق الطّفل صرختھ الأولى550، وتحتوي القبلة على 80

ملیون بكتیریا551، ویحتوي حلیب الثدي على مئات الأنواع من

البكتیریا؛ لیس من جلد الأمّ فحسب، بل من أنسجة الثدي

نفسھا552، والأحمال الفیروسیةّ في اللقّاحات متناھیة الصّغر

مقارنة بالتعرّض لیوم واحد في أحد صفوف (أمّي وأنا) للحوامل



والأمّھات والأطفال، وھي لا تطغى على الجھاز المناعيّ في

جسم الإنسان المعافى، وإنّ لقاح الجدري الذي تلقاّه جیلي كان

یشكّل تحدّیاً أكبر بكثیر للجھاز المناعيّ من كلّ اللقّاحات مجتمعة

التي یحصل علیھا الأطفال الیوم على مدى عامین، وغالباً ما

تكون الحجج بشأن الموادّ المضافة مبالغاً فیھا أو لا أساس لھا من

الصحّة، فخذ الزئبق، على سبیل المثال، وھو سمّ عصبيّ

ا في الحرب ضدّ معروف وواحد من أكثر الموادّ المضافة ذم�

.اللقّاحات

إنّ تعرّض عمّال مصانع اللبّاّد للزئبق یفسّر لماذا كان (ماد ھاتر)

بائع قبعّات لویس كارول مجنوناً 553 إذ یعود تعبیر مجنون

كصانع القبعّات إلى القرنین الثامن والتاسع عشر، عندما تعرّض

عمّال المصانع لمستویات عالیة من الزئبق، الذي كان یستخدم

لتقویة اللباّد، ما أدّى إلى الإصابة بالذھان554 والخرف، وفي

الخمسینیات والستینیات، تعرّض خلیج میناماتا في الیابان

لمستویات عالیة من التلوّث بالزئبق الصناعيّ، ما أدّى إلى ارتفاع

كبیر في مستوى الزئبق لدى الأسماك المحلیةّ، وأصیب حدیثو



الولادة والأطفال الذین تناولوا الأسماك بانتظام بالشلل

الدماغي555ّ وتأخّر النمو556ّ والاضطرابات الصرعیةّ

والعمى والصّمم، وإنّ شكل الزئبق الذي یسببّ اضطرابات

الجھاز العصبيّ المركزيّ لدى كل من البالغین والأطفال ھو

میثیل الزئبق557   558، ویعُتقد أنّ مادّة الثیمیروسال559

الحافظة التي تحتوي على إیثیل الزئبق، ھي المسببّ الجدید

لمرض مادھاتر560 (أو التسمّم بالزئبق) وفي حین لا یوجد

ارتباط بین التعرّض لإیثیل الزئبق واضطرابات الجھاز العصبيّ

المركزيّ، فقد أثیرت مخاوف عالیة تتعلقّ بالصحّة العامّة حول

كلّ أشكال التعرّض للزئبق، لدرجة أدّت إلى إزالة الثیمیروسال

من اللقّاحات، ولكنّ معدّل تشخیص اضطراب طیف التوحّد

استمرّ في الارتفاع على الرغم من إزالة الثیمیروسال من جمیع

اللقّاحات تقریباً في عام 2002م، فكیف یمكن للمرء أن یستمرّ

في ربط الثیمیروسال بالتوحّد؟

وممّا لا شكّ فیھ أن الثیمیروسال ھو مطھّر ومضادّ للفطریاّت

قائم على الزئبق، ویستخدم بوصھ مادّة حافظة، ولا تزال بعض



لقاحات الإنفلونزا تحتوي على الثیمیروسال (0.025 ملغ/

جرعة)، إلاّ أنّ لقاحات الإنفلونزا التي تحتوي على موادّ حافظة

لم تعد تنُتج، إن حصل، إلاّ نادرًا، ولكن لننظر أین یوجد

:مستویات أعلى بكثیر من میثیل الزئبق الأكثر ضررًا

.التونة (5.6 أوقیة): 0.115 ملغ من میثیل الزئبق -

لبن الأمّ (1 لتر): 0.015 ملغ من میثیل الزئبق561 (یحتوي -

السمك الذي تأكلھ المرأة الحامل على بعض الزئبق الذي یدخل

إلى مجرى الدمّ لدیھا، ویصل من ثم إلى الجنین، ویصل، بعد

الولادة، الزئبق الموجود في النظام الغذائيّ للأمّ إلى حلیب الثدي،

.(وإن كان بدرجة أقلّ من مجرى الدمّ

وتصدّر الألمنیوم والفورمالدیھاید في اللقّاحات عناوین الصحف،

ما أدّى إلى إخافة الكثیرین لأسباب عدة خاطئة، وإنّ مستویات

ھذه الموادّ الموجودة في اللّقاحات لا تقارن بما نتعرّض لھ في

الطبیعة، والألمنیوم ھو المعدن الأكثر شیوعًا المتوافر في

الطبیعة، فھو موجود بصورة طبیعیةّ في الھواء وفي طعامنا

وشرابنا، ویحصل الأطفال على كمیةّ أكبر من الألمنیوم من



حلیب الأمّ أو الحلیب الصناعيّ أكثر من اللقّاحات، ولكنّ معظم

كمیةّ الألمنیوم التي تدخل الجسم یجري التخلصّ منھا بسرعة،

وإنّ الفورمالدیھاید موجود في كلّ مكان في بیئتنا، وتنُتجھ معظم

الكائنات الحیةّ بكمّیات صغیرة بوصفھ جزءًا من عملیةّ الأیض

الطبیعیةّ، وتحتوي حبةّ واحدة من الكمّثرى أو الإجاص على

.الفورمالدیھاید أكثر من اللقّاح بستیّن مرّة562

وإنّ البالغین الذین یتجنبّون لقاح الإنفلونزا والآباء والأمّھات الذین

یستضیفون حفلات مصّاصات جدري الماء563 أضافوا المزید

من التعقیدات إلى التقلبّات السریعة في الجدل المستمرّ حول

اللقّاح، وفي حین أنّ الكثیر مناّ ربمّا لم یصُب أبدًا بالإنفلونزا، إلا

أنھّا لیست مرضًا یمكن التغلبّ علیھ بسھولة من دون عواقب

وخیمة على الصحّة على المدى الطویل، وھذا صحیح سواء

أكنت صغیرًا أم كبیرًا في السنّ، ففي كلّ موسم إنفلونزا یموت

أشخاص، أصحّاء في الأساس، بسبب مضاعفات المرض،

وتشمل الوفیات الرضّع، والأطفال، وكبار السنّ، ونعم، البالغون

الأصحّاء الذین كانوا یتمتعّون بجھاز مناعيّ طبیعيّ وقويّ، وإنّ



الأجھزة المناعیةّ القویةّ تلك ھي التي تؤدّي في الغالب إلى وفاة

الفرد، ویمتلك كثیر من الشباب الأصحّاء مستویات عالیة من

المواد في جھازھم المناعيّ لمحاربة الفیروسات، وفي العادة، یعُدّ

ھذا أمرًا جیدًّا، ولكن عندما یصاب أحدھم بعدوى سیئّة مثل

الإنفلونزا، فإنّ ھذه المواد یمكن أن تعمل لیس فقط ضدّ الفیروس،

ولكن ضدّ الشّخص أیضًا، حیث تھاجم الأنسجة الرئویةّ ما یؤدّي

إلى توقفّ الجھاز التنفسيّ تمامًا عن العمل، وقد یكون ممیتاً،

ویبُاغت الفیروس الجسم، فیستجیب بالمبالغة في ردّ الفعل تجاھھ؛

لذلك عندما یموت المرء من الإنفلونزا، فإنھّ یموت أساسًا من

.الضّرر الذي یلحقھ جھازه المناعيّ برئتیھ564

ومع أنّ كثیرًا من البالغین الیوم یصابون بجدري الماء من دون

تسجیل أيّ حوادث، إلاّ أنّ ھذا المرض لا یمكن الاستخفاف بھ،

حیث تنطوي عدوى جدري الماء على أخطار كبیرة من أن تؤدّي

إلى الإصابة بالالتھاب الرئويّ وحتىّ التھاب السحایا، وھو

مرض عصبيّ ممیت، ویعُدّ اللقّاح الذي نادرًا ما یسببّ حالة

.خفیفة من جدري الماء، أكثر أماناً من المرض



درس موجز في التاریخ

كان الجدري وباءً شائعاً في القرن الثامن عشر وما قبلھ، فھل

تذكرون (المنزل الصغیر في البراري)565 من تألیف لورا

إنغالز وایلدر؟ كانت الأسرة تخاف من الجدري، وجرى

تحصینھم في الكتاب الأوّل من السلسلة (وإلاّ، لكان ھذا الكتاب

ھو الأوّل والأخیر من السلسلة) ویعود تاریخ الجدري إلى

عشرات الآلاف من السنین، عندما كان یقضي روتینی�ا على أعداد

كبیرة من السكّان في جمیع أنحاء إفریقیا والصین وأوروبا،

وربمّا كان مسؤولاً عن وفاة الفرعون المصريّ رمسیس

الخامس، الذي یكشف رأسھ المحنطّ عن ندوب الجدري

الكلاسیكیةّ، وفي وقت لاحق، اجتاح الجدري أوروبا الغربیةّ،

وحطّ رحالھ في الولایات المتحّدة الأمریكیة مع المستوطنین

الأوروبییّن، وقبل قرن أو نحو ذلك من ظھور ملامح لمفھوم

التلّقیح، وجد الأطباّء في القرن السابع عشر أنّ إعطاء القلیل من

المادّة، أو القیح، المستخرج حدیثاً من بثرة الجدري إلى شخص

غیر مصاب تحت جلده، عن طریق مشرطٍ حادّ، من شأنھ أن

یوفرّ بعض الحمایة ضدّ المرض، وكان ھذه العملیةّ تسمّى



(inoculare) التطعیم566، وھي مشتقةّ من الكلمة اللاّتینیةّ

.(التي تعني (الطّعم

وعندما عانت السیدّة الأرستقراطیةّ الإنجلیزیةّ ماري ورتلي

مونتاغو من الجدري في أوائل القرن الثامن عشر، ما أدّى إلى

تشوّه وجھھا بشدّة، وقاد شقیقھا إلى حتفھ، أمرت بتطعیم أطفالھا،

فانتشر خبر استخدام الأسرة النبیلة لھذه التقنیةّ، واكتسب التطعیم

استحساناً تدریجی�ا، وأمّا المفھوم العلميّ للتطعیم فقد تبع ذلك بنحو

نصف قرن، وكما ھو الحال مع كثیر من الاكتشافات الرائدة، فإنّ

لقاح الجدريّ، الأوّل والأقوى من بین جمیع اللقّاحات، حدث عن

طریق ملاحظة حصلت بالمصادفة، ففي أواخر القرن الثامن

عشر، لاحظ طبیب في بلدة صغیرة، یدعى إدوارد جینر، أنّ

المزارعین والحلاّبات المعرّضین لجدري البقر567 لم یبدُ أنھّم

عانوا أبدًا من الجدري في أثناء التفشّي المتكرّر للمرض، فقد

ظلتّ بشرتھم جمیلة بعد وعكة قصیرة من المرض، على عكس

أولئك الذین إمّا لقوا حتفھم بسبب الجدري، أو عانوا بشدّة، وبقیت

.آثار الندوب على وجوھھم



وبدأ جینر التحقیق فیما إذا كان ھؤلاء العمّال یتلقوّن تطعیمًا

(vaccination) ّبصورة طبیعیة (vacca تعني بقرة

باللاتینیةّ) عن طریق التعرّض لفیروس جدري البقر، الذي وفرّ

بطریقة أو بأخرى الحمایة ضدّ فیروس الجدري، وكان جدري

البقر شائعاً بین الماشیة في فترة الرصد الذي قام بھ جینر، وقد

أدّى إلى ظھور أعراض أخفّ بكثیر من أعراض الجدري، ابن

عمّھ الأشدّ فتكًا، وفي عام 1796م، صادف جینر الشابةّ سارة

نیلمز، وھي حلاّبة تظھر على یدیھا بثور جدري البقر، فأخذ

المادّة الموجودة في ھذه البثور، وحقن بھا مزارعًا یافعاً تحت

رعایتھ یدعى جیمس فیبس، وكان ھذا قبل زمن الموافقة

المستنیرة568، وبالتأكید قبل زمن مشاركة الوالدین في الموافقة

المذكورة، وبعد نحو أسبوع، أصیب فیبس البالغ من العمر ثماني

سنوات بالحمّى والقشعریرة وبعض الانزعاج العام وفقدان

الشھیةّ، ولكن سرعان ما ھدأت ھذه الأعراض، وبعد شھرین قام

جینر بحقن فیبس بمادّة الجدري، وبقي الصبيّ بصحّة جیدّة،

وخلص جینر إلى أنّ فتاه محميّ من الجدري القاتل، ولم تقُابل

فكرتھ حول التطعیم، عن طریق حقن الأشخاص الأصحّاء بكمیةّ



صغیرة من فیروس جدري البقر، بأذرع مفتوحة، ولكن بمرور

.الوقت، شمّر الناس عن أذرعھم للحصول على الحقنة

وأولئك مناّ الذین ولدوا قبل عام 1972م لدیھم ندبة لقاح الجدري

على ذراعنا تدلّ علیھ، وعلى عكس اللقّاحات الأكثر حداثة، كان

لقاح الجدري یحتوي على حمولة فیروسیةّ عالیة، تحُقن تحت

سطح الجلد مباشرة، بحیث تحُدث عدوى موضعیةّ للجدري، تلیھا

ندبة منبھّة، یصل قطرھا أحیاناً إلى بوصة واحدة، وبعد سنوات

من التطعیم في جمیع أنحاء العالم، أعُلن في عام 1972م عن

القضاء على الجدري في الولایات المتحّدة الأمریكیة، ثمّ في عام

1977م حدثت إصابة واحدة من الجدري في الصومال للمرّة
الأخیرة، وفي عام 1980م أعلنت منظّمة الصحّة العالمیةّ

.القضاء على الجدري في جمیع أنحاء العالم569

اللقّاحات الحدیثة

في حین أنّ اللقّاح الأصليّ الذي جرى تطویره إلى حدّ كبیر

بالمصادفة منذ نحو مئتي عام أدّى إلى استخدام نسخة متناھیة

الصغر من المرض نفسھ، إلاّ أنّ الحال لم یعد كذلك في عالم



الیوم من الأمراض المعدیة وعلم المناعة، وإنّ السبب الأكبر

لتجنبّ اللقاح بین مناھضي التطعیم یعود إلى أصل الفكرة بأنّ

الطریقة الوحیدة للوقایة من المرض ھي بالتقاط القلیل من

المرض نفسھ، ویخشى كثیر من الناس أن تسُببّ اللقّاحات

المرض الذي تقي منھ، ولا یمكنني أن أحصي عدد البالغین الذین

أعرفھم والذین لن یتلقوّا لقاح الإنفلونزا؛ لأنھّم یعتقدون أنھّ یسببّ

الإنفلونزا، في حین أنّ ھناك ذرّة أو ذرّتین من الحقیقة في ھذا

الأمر، فقد قطعنا شوطًا كبیرًا منذ زمن لورا إنغالز وایلدر

وعشیرتھا الموبوءة بالجدري، ولدینا الیوم ثلاثة أنواع من

اللقّاحات: لقاح غیر نشِط570، ولقاح حيّ موھن571، ولقاح

توكسوید572 (سمّ غیر نشِط) وأمّا الأكثر شیوعًا فھو اللقّاح غیر

النشِط، علمًا أنّ ھذه اللقّاحات لا تحتوي على فیروسات أو

بكتیریا، بل تحتوي ببساطة على أجزاء من ھذه الكائنات الحیةّ،

وإنّ ھذه الأجزاء سواء أكانت حمضًا نووی�ا أم بروتیناً، أم

جزیئات معینّة على سطح الفیروس، تمكّن جھازك المناعيّ من

رؤیتھا على أنھّا فیروس أو بكتیریا، ومن الحصول على إشعارٍ

مسبق، ثمّ یتولىّ جسمك بناء أجسام مضادّة لمحاربة ھذه



الجرثومة، بحیث تكون حاضرة إذا تعرّض جسمك لاحقاً للإصابة

الحقیقیةّ، وھكذا یصبح جسمك مسلحًّا وجاھزًا قبل تعرّضھ للغزو

بمدة طویلة، وفي كثیر من الأحیان، لا تبقى ھذه الأجسام المضادّة

طوال حیاتك أو لا تكون كافیة لحمایتك بعد حقنة واحدة فقط،

وھذا ھو السبب في أنّ التحصینات المعزّزة بالغة الأھمیةّ، حتىّ

الأفراد الذین یعانون من ضعف الجھاز المناعيّ یمكنھم تلقيّ ھذه

.الحقن

وإنّ اللقّاحات الحیةّ الموھنة ھي أكثر تشابھًا مع لقاح الجدري،

ولكنھّا تعُطى بتركیزات أقلّ بكثیر من لقاح الجدري الأصليّ،

وتمنح غالبیةّ ھذه اللقّاحات مناعة مدى الحیاة بعد جرعة واحدة

أو جرعتین، بید أنّ الأشخاص الذین یعانون من ضعف في

جھازھم المناعيّ لا یمكنھم تلقیّھا، وتشمل اللقّاحات الحیةّ الموھنة

لقاح شلل الأطفال الفمويّ (الذي یعُطى الآن في المقام الأوّل

كحقنة، وھو لیس فیروسًا حی�ا، بل فیروسًا غیر نشِط)، ولقاح

الحصبة، ولقاح الفیروس العجلي أو الروتا573، ولقاح الحمّى

الصفراء574، وإنّ لقاح السل575ّ الذي یعُطى في كثیر من



البلدان حول العالم، والمعروف باسم بي سي جي576، ھو لقاح

بكتیري حيّ، ولا یمكن أن یتلقاّه مَن یعاني من ضعف في جھازه

المناعيّ؛ وھذا سبب آخر لكون مناعة القطیع أمرًا بالغ

.الأھمیة577ّ

والشكل الأخیر من اللّقاح ھو توكسوید، وھو مجرّد سمّ جرثوميّ

غیر نشِط تنتجھ بكتیریا نشِطة، ویشمل ھذا النوع من اللقّاحات

ن التوكسوید الجسم اللقّاح ضدّ الكزاز578 والخناّق579، ویمُكِّ

من إنشاء دفاع ضدّ البكتیریا إذا ظھرت بنسختھا الأصلیةّ؛ ثمن

زھید یجب تسدیده لدرء ھذه الأمراض الرھیبة، وإنّ معظم

الأطباّء الذین ولدوا في مئة العام الماضیة لم یروا، أو نادرًا ما

رأوا حالة من الكزاز، وفي الولایات المتحّدة الأمریكیة لا یتجاوز

عدد الحالات ثلاثین حالة في السنة، وعلى عكس الأمراض

المعدیة التي تنتقل من شخص لآخر، فإنّ الكزاز ھو عدوى

بكتیریةّ تنتقل بواسطة أوساخ ملوّثة تدخل جرحًا مفتوحًا، ویمكن

الوقایة منھ بالكامل عن طریق اللقّاح، وعندما كان المرض أكثر

شیوعًا، كان یعُرف باسم كزاز الفكّ؛ لأنھ یقفل مفاصل الفكّ،



وتصبح جمیع عضلات الجسم صلبة وغیر قابلة للحركة، وھو

یؤدّي إلى مشكلات في التنفسّ، وعدم استقرار في ضغط الدّم،

.ومشكلات في القلب، ویؤدي إلى الوفاة580

ونظرًا لانتشار التطعیم یعُدّ الخناّق أیضًا مرضًا نادرًا جد�ا في

الولایات المتحّدة الأمریكیة، مع عددٍ قلیل فحسب من الحالات كلّ

عام، ولكن سنوی�ا یعاني الآلاف حول العالم من الخناّق، وعلى

عكس الكزاز یمكن لھذه البكتیریا أن تنتقل من شخصٍ لآخر، ما

یؤدي إلى الإصابة بالحمّى والتھابات حادّة في الحلق وانسدادٍ في

.مجرى الھواء ویؤدي إلى الوفاة

إنّ معظمنا لم یتعرّض فعلی�ا لھذه الأمراض التي تحمینا اللقاحات

منھا، ولكنّ ذلك یسھم على نحوٍ متزاید في مقاومة تلقيّ اللقّاحات،

والجھل ھو في الواقع نعمة؛ ففي جیل والديّ، كان الجیران

والأصدقاء یصابون عادة بشلل الأطفال، وعندما طوّر الدكتور

جوناس سالك اللقّاح ضدّ شلل الأطفال عام 1955م، وتلاه لقاح

شلل الأطفال الفمويّ الذي طوّره الدكتور ألبرت سابین عام



1961م، لم یفكّر أيّ عاقل من ھذا الجیل في عدم التحصین ضدّ
.ھذا المرض الرھیب، ولم یتردّدوا بالتأكید في حمایة أطفالھم

وخلال طفولتي كان جدري الماء581 أحد طقوس مرحلة النموّ،

وقد أصبت بھ في الصفّ الثالث بوصفي واحدة من الحالات

الأخیرة في صفيّ، ولا یزال كثیر من الآباء والأمّھات یعتقدون

أنھّ من الضروريّ أن یتعرّض جمیع الأطفال للمرض الحقیقيّ،

وأن یعانوا منھ بسبب ما یسمونھ المناعة الطبیعیةّ، بدلاً من تلقيّ

اللقّاح، في حین أنّ جدري الماء، في معظمھ، حمید نسبی�ا، إلاّ أنّ

حمیدًا یعني عادة أسبوعًا كاملاً على الأقلّ من الحكّة المزعجة

والحمّى وآلام الجسم للطفل، والتغیبّ عن المدرسة، وتعطّل

الوالدین عن العمل، وعندما كنت طالبة في الطبّ، عالجنا شاب�ا

یبلغ من العمر ثمانیة عشر عامًا نقُل إلى المستشفى مصاباً

بجدري الماء، فھو لم یصُب بھ عندما كان طفلاً صغیرًا، وقد

أصیب من جرّاء الفیروس بالتھاب السحایا، وصدیقة لي في

الجامعة أصیبت بجدري الماء في سنّ الثالثة والعشرین، أعیاھا

لمدّة أسبوعین، بسبب الالتھاب الرئويّ، في حین أنّ ھذه الحالات

القصوى نادرة، فحتىّ تلك التي تبدو حمیدة لیست ممتعة، وإذا



كان لي أن أختار بین حقنة تؤلمني ثانیة وبین أن أكون طریحة

.الفراش أسبوعًا أو أسبوعین، فسأختار الحقنة

ومع أنّ لقاح جدري الماء موجود منذ منتصف التسعینیات، إلاّ أنّ

كثیرًا من آباء وأمّھات جیل الألفیةّ یعتقدون أنّ اللقاح یفُسد النموّ

الطبیعيّ للطفل، وكان الأھل الذین یؤمنون بالمناعة الطبیعیةّ

یثورون، كما لو أنّ طفلھم أخُبر بأنّ جنیةّ الأسنان لیست حقیقیةّ،

فالحقنة كانت تسلب أطفالھم تجربة خاصّة، وقد سادت عادة، من

المرجّح أنھّا مستمرّة حتى الیوم، وتتمثلّ في قیام طفل مصاب

بعدوى جدري الماء النشِطة بلعق مصاصة، لترُسل بعدھا إلى

منازل أخرى، حیث یستضیف الأھل حفلات مصاصات جدري

الماء بھدف تعریض جمیع الأطفال الموجودین للفیروس بطریقةٍ

شبھ (طبیعیةّ)، ثم تغُلفّ المصّاصة الأخیرة، وترُسل بالبرید إلى

عائلة أخرى في الانتظار، في أيّ مكان في أنحاء البلاد، ولیس

مستغرباً أن یمرض معظم الأطفال، إن لم یكن جمیعھم، في

غضون أسبوع، ففكرة أنّ ھذه المناعة الطبیعیةّ أفضل بطریقةٍ أو

بأخرى من التحصین ھي مجرّد ھراء، وفي أسوأ الأحوال، نحن

في حاجة إلى معزّزات للحفاظ على الحمایة، ولكننّا لسنا في



حاجة إلى أسبوع أو أكثر من المرض الذي قد یكون محفوفاً

.بالمضاعفات

ومن الفوائد الأخرى المحتملة غیر المقدّرة للقاح جدري الماء أنھّ

یحمي أولئك الذین وصلوا إلى مرحلة البلوغ من دون أن یصابوا

بالمرض على الإطلاق، ویتذكّر الكثیر مناّ الأطفال القلائل الذین

لم یصابوا أبدًا بجدري الماء، فیا لحسن حظّھم! على العكس

تمامًا، ولا سیمّا بالنسبة إلى الفتیات، أولئك اللوّاتي یصلن إلى سنّ

الإنجاب، ولم یسبق لھنّ التقاط جدري الماء أو تلقيّ اللقّاح

معرّضات جد�ا للخطر؛ فیمكن لجنینھنّ أن یعاني من مضاعفات

تھدّد الحیاة إذا تعرّضت الأم لجدري الماء في أثناء الحمل، وقد

یحدث ذلك بسھولة تامّة إذا أصیب طفل صغیر بالمرض، على

سبیل المثال؛ لأنھّ لم یتلقَّ اللقّاح، وأصبحت والدتھ، التي لم

تتعرّض مطلقاً للمرض، حاملاً، فیمكن أن تكون العواقب وخیمة،

.ولكنّ التحصین واسع النطّاق یمنع حدوث ذلك

أتذكّر زمیلة لي في كلیةّ الطبّ كانت في فترة التدریب السریريّ

على طبّ الأطفال، وتعرّضت لطفل مصاب بجدري الماء؛ فقد

كانت مرعوبة، ولم یفھم أحد مناّ السبب، فقد كناّ جمیعاً فوق



الخامسة والعشرین، ولا بدّ أنھّا أصیبت بجدري الماء عندما كانت

طفلة، بید أنھّا لم تصُب؛ ونظرًا لأنّ فئتنا العمریةّ فوّتت فرصة

التحصین في التسعینیات، فھي لم تكن محمیةّ، ولكن ما أثار

رعبھا لیس كونھا غیر محصّنة فحسب، بل كونھا حاملاً، وإذا

التقطت العدوى، فإنھّا معرّضة لخطر فقدان طفلھا و/ أو إصابتھا

بمرض یھدّد حیاتھا، ولحسن الحظّ، لم تمرض، وأنجبت طفلاً

معافى، ومع ذلك، فقد تلقتّ اللقّاح بعد وقتٍ قصیر من ولادة

.طفلھا

أخطار طبّ الأطفال

لقد بحث عدد لا حصر لھ من المقالات المنشورة في المجلاّت

والعروض التلفازیةّ الخاصّة وحتىّ الأفلام الوثائقیةّ الممیزّة في

تفاصیل الجدل القائم حول اللقّاح، وخُصّصت كتب كاملة للجدل

حولھ، وكثیر منھا جیدّ، وبعضھا رائع، وبعضھا الآخر خاطئ

تمامًا، ولكن كل ھذه التغطیة الإعلامیةّ، بغضّ النظر عن مدى

قیمتھا وصحّتھا، تبقى مجرّد كلمات أو أقوال، ولا یمتلك فھمًا

عمیقاً لأھمیةّ اللقّاحات سوى أولئك الذین عانوا من ھذه الأمراض

التي تمنعھا اللقّاحات أو عالجوھا، في حین لا یمكنني أن أعیدك



بالزمن إلى العنابر الطبیّةّ في الألفیةّ السابقة، فسأحاول تمھید

.الطریق لما حدث

عندما كنت طالبة في كلیةّ الطبّ، ثمّ أصبحت طبیبة مقیمة في

السنوات اللاّحقة، كان أحد التدریبات (نعم، ھي أشبھ بالتدریبات

على الحریق) التي نبتكرھا روتینی�ا ھي علاج طفل مصاب

بالتھاب لسان المزمار582 الحادّ، ولسان المزمار ھو ذلك

الھیكل الرقیق الذي یشبھ ورقة الشجر، ومصنوع من

الغضروف، ویقع في الجزء العلويّ من القصبة الھوائیةّ، ویغلق

مجرى الھواء عند البلع، بحیث لا ینزل الطعام في المجرى الخطأ

وفیما عدا ذلك، یبقى مفتوحًا على الدوام، وإذا انتفخ من عدوى،

تعُرف باسم التھاب لسان المزمار، فیمكن أن یسببّ الاختناق،

ویحدث التھاب لسان المزمار بسبب بكتیریا المستدمیة

.النزلیة583، ویتوافر الیوم لقاح لذلك

ولسان المزمار ھو بمثابة كشك تحصیل الرسوم لعبور الجسر،

وإذا أغُلق كشك تحصیل الرسوم لا یمكنك الصعود إلى الجسر،

وتسیر التدریبات على التھاب لسان المزمار على النحو الآتي:



یحُضر الطفل، عادة في سنّ الرابعة تقریباً، إلى غرفة الطوارئ،

وھو یعاني من ضیقٍ في التنفسّ، وسیكون في وضعیةّ الجلوس

ولعابھ یسیل ویحاول السعال، وسیكون وجھھ في وضعیةّ

الاستنشاق (تخیلّ نفسك منحنیاً فوق قدر من الحساء تشتمّ

رائحتھ)، ولا یمكنھ الاستلقاء؛ مخافة أن یتوقفّ عن التنفسّ،

فیبقى جالسًا، وسیبلغنا والداه بأنھّ یعاني من نزلة برد خفیفة،

ولكنھّ استیقظ في منتصف اللیّل بسعالٍ رھیب ولعابھ یسیل وفي

حالة ھلع وحمّى شدیدة، وإلیك كیف ستجري التدریبات: لا تلمس

الطفل! إنّ إزعاجھ بالاقتراب منھ أو لمسھ أو إخافتھ بأيّ شكل من

الأشكال قد یتسببّ في زیادة قلقھ، ما یؤدّي إلى البكاء والتنفسّ

الجھديّ السریع، ومن ثم یصبح مجرى الھواء للطفل مسدودًا

بالكامل مع استمرار لسان المزمار في التضخّم، وإذا لمست

الطفل فقد یموت! إذا كان الطفل لطیفاً بما یكفي بحیث لا یموت

أمام ناظریك، فإنّ الخطوة التالیة تتمثلّ في إحضاره مع أحد

والدیھ إلى الأشعةّ للحصول على صورة بالأشعةّ السینیةّ لأحد

جانبي الرقبة. (سنبحث عن علامة تشبھ (بصمة الإبھام) في

مجرى الھواء العلويّ ما یشیر إلى تورّم لسان المزمار، ویطلق



اختصاصیوّ الأشعةّ على ھذه العلامة اسم بصمة الإبھام؛ لأنّ

لسان المزمار المتورّم یبدو وكأنھّ إبھام مرفوع، كما لو كنت ترفع

إبھامك كإشارة استحسان، ومن المفارقة، أنّ ما یبدو أنھّ إبھام إلى

الأعلى ھو بالنسبة إلى المریض بمثابة إبھامٍ إلى الأسفل؛ لأنھّ

یشیر إلى أنّ مجرى الھواء مسدود انسدادًا خطیرًا)، وعلیك

إحضار الطفل جالسًا مع والده إلى غرفة العملیاّت! وفتح عربة

أدوات التنبیب584 وصینیةّ أدوات فتح القصبة الھوائیةّ، وإبقاء

الطّفل في حجر والده على طاولة غرفة العملیاّت، ومحاولة

إعطائھ بعض الأكسجین والتخدیر عبر قناع، بینما الوالد یراقب

!مذعورًا. تذكّر: لا تلمس الطّفل

وإذا كان بإمكانك وضع قناع للطّفل، وكان قادرًا على التنفسّ

قلیلاً عبره، ولكنھّ بدأ یشعر بالنعّاس من غاز التخدیر، اطلب من

أحد الأشخاص اصطحاب الوالد إلى غرفة الانتظار، وینشئ

طبیب التخدیر بسرعة أنبوباً وریدی�ا، ولكن بعد ذلك... تفقدّ القدرة

على إبقاء القناع على مجرى الھواء، ولا یعود بإمكانك إدخال

الھواء إلى ما وراء لسان المزمار المنتفخ، وجھاز مراقبة القلب

یتجّھ صعودًا مع تسارع في نبضات قلب الطّفل، وجھاز مراقبة



الأكسجین یتجّھ نحو الأسفل، ویمكن لجرّاحي مجرى الھواء،

سواء أكانوا موسیقییّن أم لا، التمییز بین تشبعّ الأكسجین بنسبة

100 في المئة و99 في المئة، ولكن ما تسمعھ، وتراه على
الشاشة ھو 80 في المئة، ویستمرّ في الانخفاض، ویتحوّل لون

الطّفل من الورديّ إلى الأزرق إلى الرماديّ، ثمّ یحدث الأسوأ؛ إذ

یتباطأ معدّل ضربات القلب، ویعُدّ بطء القلب585 علامة على

استنفاد الأكسجین ونذیرًا لسكتة قلبیةّ، ووفقاً للتدریبات والخطّة،

علیك أن تمسك بمشرط بضع القصبة الھوائیةّ، فتجري شق�ا

عمودی�ا بقطر 2 سم في الرقبة، وتواصل عبر حلقات القصبة

الھوائیةّ من الحلقة الثانیة وحتىّ الرابعة، وتبُاعد الحلقات

الغضروفیةّ باستخدام المبعد الخاصّ، ثم تدُخل أنبوباً بحجم 4 مم

داخل القصبة الھوائیةّ في تلك الفتحة التي صنعتھا؛ خمس

.وأربعون ثانیة

وفي المرّة القادمة ابذل مجھودًا أكبر، فسرعتك لیست كافیة، ثمّ

تبدأ مستویات الأكسجین في الارتفاع، ویعود معدّل ضربات



القلب إلى طبیعتھ، وتتحققّ من نبضك، ومن تسرّع قلبك

.(الجیبي586ّ (معدل ضربات القلب سریع، ولكنھّ طبیعيّ

وقد كناّ نخشى تدریبات التھاب لسان المزمار، ولكنّ ھذه

التدریبات أعدّتنا للحالات الحقیقیةّ، ولكن لسوء الحظّ، ومع كلّ

التدریبات التي كناّ نقوم بھا، نادرًا ما كانت العملیاّت الحقیقیةّ

تسیر بسلاسة كما تدرّبنا، وفي كلّ عام تصُیب بكتیریا المستدمیة

النزلیة587ّ السیئّة من النوع ب عادة الأطفال الذین تتراوح

أعمارھم بین ثلاث وخمس سنوات، حیث یتوفىّ منھم 6 في المئة

مع التدریبات أو من دون التدریبات، وقد تسببّ ھذه البكتیریا

نفسھا روتینی�ا عدوى بالعین تسمّى التھاب النسیج الخلويّ

الحجاجي588ّ، وقد كان الأطفال یأتون بعین واحدة مغلقة بسبب

احمرار وتورّم كلا الجفنین، وكانت ھذه البكتیریا معدیة جد�ا؛ لذا

كناّ نعالج الطفل وكذلك بقیةّ أفراد الأسرة بالمضادّات الحیویةّ

القویةّ، ویجري عزلھم جمیعاً مدّة أسبوع على الأقلّ، وھذه

البكتیریا قد تسببّ أحیاناً التھاب السحایا الجرثوميّ، وتترك آثارًا

جانبیةّ دائمة بما في ذلك العجز في الوظائف العصبیةّ أو الصّمم



أو تلف الدّماغ، ولا یبدو أيّ من ھذا مألوفاً، فقد أصبح لقاح

متاحًا في 589(Hib) المستدمیة النزلیةّ من النوع ب

الثمانینیات، واستخدم على نطاق واسع منذ عام 1999م تقریباً،

ومنذ ذلك الحین، لم أرَ قطّ أيّ حالة من حالات التھاب لسان

المزمار، وبالكاد سمع بھ طلاّبي بمن فیھم الأطباّء المقیمون، ولقد

أصبح من الماضي؛ حیث أدّى الاستخدام الواسع لھذا اللقّاح إلى

خفض معدّل الإصابة بالمستدمیة النزلیةّ من النوع ب بنسبة 95

في المئة، وفي حین أنّ مناھضي التطعیم لا یزالون ینجون منھ

من دون لقاح، إلاّ أنّ المستویات المعقولة من مناعة القطیع قد

(Hib) أبقت الحالات المصابة بالمستدمیة النزلیةّ من النوع ب

.خارج غرفة عملیاّتي

وعندما كان عمري ستةّ أسابیع كان والدي طبیب المخیمّ الصیفيّ

في نیو إنجلاند، وفي ذلك الصّیف، أصیبت إحدى فتیات المخیمّ

التي تبلغ من العمر اثني عشر عامًا بالشاھوق، المعروف باسم

السعال الدیكيّ، ومع أنھّا تعرّضت للحجر الصحّيّ بسرعة، فمن

المرجّح أننّي قد تعرّضت بالفعل للمرض، وأمّا سبب المرض فھو



بكتیریا البوردیتیلة الشاھوقیة590ّ التي تسببّ، في أقلّ صورھا

عدوانیةّ، ما یسمّى عادة سعال المئة یوم، حیث تؤدّي إلى إصابة

الناس بنوبات سعال أو نوبات تشنجّیةّ تجعلھم یركعون على

ركبھم إلى حدّ الإغماء، إلى مدّة تصل إلى مئة یوم، وتسببّ، في

أسوأ أحوالھا، نوبات السعال نفسھا عند الرضّع، الذین لا

یستطیعون في كثیرٍ من الأحیان تولید قوّة سعال كافیة لطرد

الإفرازات المسببّة للمرض، ما یؤدّي إلى إصابتھم بالاختناق

.وحتىّ الموت

ونظرًا لأن والديّ لم یریدا أن أصل إلى ھذه النتیجة، فقد حصل

والدي، بصفتھ طبیباً، على لقاح ضدّ الشاھوق (اللقاح الثلاثي

DTP 591، الذي یعني الخناّق والكزاز والشاھوق) وأعطاني

إیاّه بمجرّد أن سمع بتشخیص حالة تلك الفتاة، مع أنيّ كنت

أصغر بأسبوعین من السنّ الموصى بھ للقّاح، وھو شھران، وھا

أنا لم أصب بھذا المرض المعديّ القاتل؛ ولكنّ نجاتي من المرض

لم یكن لھا أيّ علاقة تقریباً بتلقیحي على الفور (آسفة یا أبي،

ومع ذلك شكرًا لك) ولقد كنت محظوظة فحسب؛ لأننّي لم ألتقط



المرض، ولكي یكون الطفل محمی�ا تمامًا من الشاھوق، ینبغي

إعطاؤه كثیرًا من اللقّاحات (بصیغة معزّزات) في عمر شھرین

وأربعة أشھر وستةّ أشھر، ولا أدري لِمَ التقطت تلك الفتاة

الشاھوق؟ ھل كانت غیر محصّنة أو أنھّا ربما لم تستكمل

(یعُرف حالی�ا باسم) DTP المعزّزات؟ ویعدّ لقاح

DTaP 592، (ویعني حرف a ،لا خلوي593ّ) لقاحًا ممتازًا

ولكن، كما ھو الحال مع كثیر من اللقّاحات، فإنھّ لیس فعاّلاً بنسبة

100 في المئة، ویتطلبّ الأمر ثلاث جرعات متتالیة للحصول
على المناعة، وھذه المناعة لا تصبح فاعلة بالكامل حتىّ بضعة

أشھر بعد التعزیز النھائيّ، ویعُدّ لقاح دي تي أ بي أحد أكثر

اللقّاحات أماناً، ولكنّ فعالیتّھ منخفضة نسبی�ا، حیث تبلغ نحو 60

إلى 70 في المئة، وھذا یعني أنّ نسبة كبیرة من الأشخاص الذین

یجري تحصینھم بالكامل لا یصنعون بالضرورة الأجسام المضادّة

المناسبة لمحاربة المرض، وھنا مجدّدًا حیث یأتي دور مناعة

القطیع، وإذا جرى تحصین أكثر من 90 في المئة من المجتمع،

فإنّ ذلك سیمكّن المجموعة بأكملھا من الحمایة، حتىّ لو لم

یستجب بعضھم للقّاح أو لم یجرِ تحصینھم بالكامل، وإذا حصل



أقلّ من 90 في المئة من السكّان على الحمایة، یمكن للمرض أن

.یخترق القطیع، وتبدأ الأوبئة في الانتشار

وقبل بضع سنوات، كنت أرى طفلة رضیعة في مكتبي، تقریباً

في العمر الذي كنت علیھ خلال صیف نیو إنجلاند ذاك؛ وكانت

الطّفلة تعاني من سعال حادّ، وبدا أنھّا تختنق بلعابھا الذي لم

تتمكّن من التخلصّ منھ، وكانت في حالة بائسة، وقد أكدّت لي

والدتھا أنّ الطّفلة لم تكن ھكذا حتىّ الأسبوع الماضي، والیوم

الذي رأیتھا فیھ كان في أعقاب واحدة من أكبر حالات تفشّي

السعال الدیكيّ على الإطلاق في مقاطعة لوس أنجلوس، وكان

الأطفال یموتون، وكان لھذه الطفلة أربعة أشقاّء أكبر سن�ا، وكانت

والدتھا معلمّة، ففحصت الطفلة، وباستثناء السعال الرھیب، كان

فحص مجرى الھواء العلويّ طبیعی�ا، فسألت الأمّ عمّا إذا كان

أطفالھا الأكبر سن�ا محصّنین، فأكّدت لي أنّ الأطفال الأربعة كلھّم

استكملوا اللقّاحات، فأعربت عن قلقي بشأن مولودتھا الجدیدة،

واقترحت أن تذھب مباشرة إلى عیادة طبیب الأطفال؛ لإجراء

المزید من الاختبارات، وربمّا لإدخال الطفلة إلى المستشفى،

وأكّدت لھا عدم وجود مشكلة تتطلبّ جراحة في مجرى الھواء،



ولكن قد یكون ھناك التھاب رئويّ أو التھاب في الشعب الھوائیةّ،

وبعد أن غادرت المكتب، اتصّلت بطبیبة الأطفال لأخبرھا أنّ

الطفل والأمّ في طریقھما إلیھا، وأعربت عن ارتیاحي لأنّ جمیع

.أفراد الأسرة محصّنون

ھل تمازحینني؟ لم تتلقَّ تلك العائلة لقاحًا واحدًا طوال السنوات

التي عرفتھا فیھا. صدّقیني، لقد حاولت، ولكنّ الوالدین رفضا

. رفضًا قاطعاً. لقد كذبت علیك

كذبت؟ حسناً، یكذب المرضى على الأطباّء بشأن عدد السجائر

التي یدخّنونھا، وكمیةّ الكحول التي یشربونھا، ومدى التزامھم

بنظام الأدویة، ومیولھم الجنسیةّ، وحمیتھم الغذائیةّ، ومدى

ممارستھم للریاضة، ولكن أن یكذبوا في شأن حالة تحصین

!أطفالھم؟

تابعت طبیبة الأطفال التي بدا علیھا الإحباط قائلة: ربمّا كانت

تعلم أنھّ بإمكانك رفض رؤیتھا أو أنكّ ستغضبین؛ لذا أعطتك

الإجابة التي تریدین سماعھا . من الواضح أنھّا تواجھ رفض

اللقّاحات بانتظام في ممارستھا الطبیةّ، وكونھا في المجال الطبيّّ



لأكثر من ثلاثین عامًا، بعد أن رأت كثیرًا من الأطفال یتوفوّن من

جرّاء ھذه الأمراض التي یمكن الوقایة منھا الیوم، بات صبرھا

ینفد تجاه ھؤلاء الآباء والأمّھات صعبي المراس، وعندھا أدركت

أنّ قضیة اللقّاح أصبحت قضیةّ اجتماعیةّ وسیاسیةّ ومدعاة

للانقسام، وإنھّا نحن ضدّھم، وھم ضدّنا، ولم نعد نحارب

.الأمراض، بل كناّ نحارب بعضنا بعضًا

من أجل الصالح العامّ

عندما كان ابني في السابعة من عمره، أراد القیام بمشروعٍ

مدرسيّ لجمع الأموال للأطفال في البلدان النامیة؛ لیتمكّنوا من

الحصول على لقاحات ضدّ شلل الأطفال، واعتقد أنھّ من الرائع

أنّ الحقنة تكلفّ دولارًا واحدًا، وأنھّ بإمكانھ بالمبدأ جمع ما یكفي

من المال لحمایة نحو خمس مئة طفل، ورأى أنّ صبغ طرف

إصبع الطفل باللوّن الأرجوانيّ بعد التطعیم، یعُدّ إجراءً جیدًّا،

حیث كانت ھذه ھي الطریقة الوحیدة الممكنة لحفظ السجلاّت في

مثل ھذه المجتمعات الریفیةّ، وكلّ ھذا كان عملیةّ حسابیةّ یسیرة،

وأمّا الجزء المعقدّ فیتمثلّ في إفھامھ أنھّ في الوقت الذي كان یرید

فیھ تحصین قطیع محتاج في جمیع أنحاء العالم، كان القطیع في



فنائھ الخلفيّ ینھار، فكیف سأشرح لھ أنّ ھذا المشروع الذي یبدو

أنھّ منقذ للأرواح یشكّل في الواقع قضیةّ ساخنة من شأنھا أن

تسيء إلى ما یصل إلى 20 في المئة من مجتمع مدرستھ، لدرجة

أنّ المشروع تأجّل بوصفھ مھیناً؟ حاولت أن أشرح الأمر، ولكنھّ

.لم یفھم، ولا أنا

إنّ رفض اللقّاح لیس بالأمر الجدید؛ فھو لم ینطلق من جوجل أو

من ھولیوود أو في تغریدات تویتر، إذ یكاد یكون رفض اللقّاح

قدیمًا قدم اللقّاحات نفسھا، وكان رائد اللقّاحات، إدوارد جینر،

یعاني الأمرّین لإقناع أوائل الفلاّحین في ذلك الحین بأنّ تلقيّ

كمیةّ صغیرة من فیروس جدري البقر من شأنھ أن یحمیھم من

مرض الجدري الأكثر فتكًا، ولقد كانوا (بحقّ) مرعوبین من أنّ

التعرّض للفیروس حتىّ بكمیةّ متناھیة الصغر، ولو بغرض

الحمایة، من شأنھ أن یسببّ المرض المخیف، وفي عام 1855م

بدأت ولایة ماساتشوستس في طلب لقاحات لأطفال المدارس،

وأمّا إنجلترا فقد كانت أشدّ صرامة؛ ففي عام 1853م فرض

قانون التطعیم التحصین الإلزاميّ لجمیع الأطفال ضد الجدري ما

لم یعُدّ غیر مناسب لھم طبی�ا، وھكذا بدأ أوّل إعفاء طبيّ من



اللقاحات، وقد أدّت الاعتراضات على ھذا الفعل إلى ظھور أوّل

حركة مناھضة للتطعیم؛ أي قبل 150 عامًا من استخدام وسائل

التواصل الاجتماعيّ وحتىّ قبل ظھور نظریةّ ارتباط التوحّد

باللقّاحات، وفي عام 1898م سُنّ بند إضافيّ في قانون التطعیم

أوجد مخرجًا للمستنكف ضمیری�ا 594، ما مكّن الناس من عدم

التقیدّ بھ، وحصل أوّل إعفاء بسبب المعتقد الشخصيّ قبل أكثر

من مئة عام؛ أي قبل وقت طویل من الجدال حول مستحقيّ

الإعفاء في بعض الأماكن المعروفة ومحال العصیر في جمیع

أنحاء ھذا البلاد، وحتىّ في إنجلترا في القرن التاسع عشر، صدر

ما یقرب من مئتي ألف إعفاء للمستنكفین ضمیری�ا من التطعیم في

.السنة الأولى وحدھا من سنّ ھذا البند

وفي كتاب باري جلاسنر المؤثرّ جد�ا الصادر عام 1999م (

ثقافة الخوف)، یصف عالم الاجتماع حالة الذعر التي سادت

البلاد بعد عرض تلفازيّ خاصّ جرى بثھّ في عام 1982م،

لقاح الرولیت) أو دولاب الحظّ، وقد صوّر :DTP) بعنوان

العرض قصصًا سردیةّ، وإن كانت مؤلمة، لأطفال أصیبوا بإعاقة

وغنيٌّ عن القول: ،DTP شدیدة أو حتىّ توفوّا، بعد تلقیّھم لقاح



إنّ وسائل الإعلام الوطنیةّ الأخرى التقطت ھذا المقطع، وبدأ

الذعر ینتشر، ومع أنّ الأطباّء وإدارة الغذاء والدواء قدّموا

دراسات واسعة النطاق وطویلة الأجل تضمّ عینّة مجمّعة من أكثر

من ملیون طفل، وبیانات یعود تاریخھا إلى بدایة إدخال لقاح

DTP في عام 1949م، التي تبینّ أنّ ما یصل إلى 265 ألف

طفل سنوی�ا كانوا یصُابون بالسعال الدیكيّ في السنوات السابقة،

ویتوفىّ منھم 7500، ولكنّ انتشار الخوف من اللقّاح تفشّى

بالفعل، وانتشر سریعاً مثل الفیروس قبل وقتٍ طویل من وجود

یوتیوب، وما تبع ذلك كان ظھور مجموعة قویةّ تحمل الاختصار

نفسھ، وترمز إلى تجمّع الآباء غیر الراضین595، بقیادة باربرا

لو فیشر، التي ادّعت أنّ ابنھا أصیب بدمار عصبيّ حادّ بسبب

وركبت وسائل الإعلام ھذه الموجة، وفي غضون ،DTP لقاح

من السوق، وسرعان ما DTP عامین، خرج كثیر من مصنعّي

.أصبح ھناك نقص في اللقّاحات

ولكنّ ھذه الظاھرة لم یتفرّد بھا ھذا البلد؛ فقبل عشر سنوات أدّى

الخوف من اللقّاحات في الیابان إلى حظر ھذا اللقّاح، ما أدّى إلى

زیادة حالات السعال الدیكيّ أ الشاھوق بمقدار عشرة أضعاف



والوفیات المرتبطة بالسعال الدیكيّ بمقدار ثلاثة أضعاف، وأمّا

في إنجلترا فقد أدّى الذعر إلى انخفاض التحصین بنسبة 40 في

المئة، على الرغم من توافر اللقّاح، ونتج عن ذلك زیادة في

حالات السعال الدیكيّ بلغت مئة ألف على مدى السنوات التي

تلت ذلك، ولدرء الھستیریا الجماعیةّ، والدعاوى القضائیةّ التي لا

نھایة لھا، وقصص الحوادث المتناقلة من أن تشكّل عناوین

الأخبار، وأن تؤدّي إلى حالة من الذعر على نطاقٍ واسع، موّل

الكونجرس برنامج التعویض عن الضرر الناجم عن اللقّاحات،

بغضّ النظّر عن المسؤول عنھ، وھي خطّة من شأنھا أن تعوّض

الآباء والأمّھات الذین یعتقدون أنّ طفلھم یعاني من إصابة

مرتبطة باللقّاح، ومن شأن ذلك أیضًا منع حدوث أزمة صحیةّ

عامة على مستوى البلاد (أو حتىّ على مستوى العالم) وتحریر

المحاكم من الدعاوى القضائیةّ التي لا تنتھي بسبب الأحداث

السلبیة المرتبطة باللقّاحات، ولكنّ القلق المستولد ومناصري دھاة

ا، الإعلام سیحرصون على أن یبقى الخوف من اللقّاح مستمر�

على الرغم من كلّ البیانات الموجودة على ھذا الكوكب، وأوجھ



الحمایة القانونیةّ التي تتمتعّ بھا شركات الأدویة، وكلّ الأدلةّ حول

.سلامة اللقّاحات وفعالیتّھا

وبالنسبة إلى بعض رافضي اللقّاح، فإنّ المسألة لا تعدو كونھا

مسألة تحكّم: أنا أعرف ما الأفضل لي ولعائلتي، غریزة الأمّ (أو

الأب)، سوف نختار التحصین (أو عدم التحصین) إذا شعرنا أنھّ

مناسب لعائلتنا، وكان الدكتور بوب سیرز الذي یعمل أسفل

الطریق السریع من مكتبي مؤیدًّا لجدول لقاح بدیل، فتحوّل الآباء

والأمّھات في جمیع أنحاء البلاد إلى الجدول الزمنيّ الذي وضعھ

د. بوب 596، فلم یكن ھؤلاء الأطفال محصّنین ضدّ الحصبة أو

الحصبة الألمانیةّ أو جدري الماء أو التھاب الكبد أ597 أو

التھاب الكبد ب598 وفقاً للجدول الزمنيّ الذي توصي بھ مراكز

السیطرة على الأمراض والوقایة منھا والأكادیمیةّ الأمریكیة لطبّ

الأطفال599 حتىّ إنّ د. بوب نفسھ یقول: لا یستند جدولي

الزمنيّ إلى أيّ بحث، ولم یسبق أن أجرى أحد دراسة حول

مجموعة كبیرة من الأطفال الذین یستخدمون جدولي الزمنيّ

.لتحدید ما إذا كان آمناً أو ما إذا كانت لھ أيّ فوائد 600



في الواقع، أظھرت الدراسات التي أجریت في عامي 2010

و2013م عدم وجود اختلاف في النتائج من حیث النموّ بالنسبة

إلى الأطفال الذین تلقوّا اللقّاحات وفقاً للجدول الزمنيّ الموصى بھ

مقارنةً بأولئك الذین استخدموا نھجًا متأخّرًا601 بالنسبة إلى

بعضھم، فالقضیةّ قضیةّ مؤامرة: شركات الأدویة والمجموعات

الطبیةّ والحكومة یتآمرون علینا، وبالنسبة إلى الآخرین، فإنھّا

قضیة جھل: ھذه الأمراض لا یمكن أن تكون بھذا السوء، أو إذا

لم تعد موجودة، فلِمَ نحتاج إلى الحقن؟ أمّا بالنسبة إلى الكثیرین،

فإنّ لدیھم فكرة خاطئة عن الموادّ الكیمیائیةّ، وما یسمّى السموم؛

فكلّ ھذا في وقتٍ مبكّر سیؤذي جسم طفلي، وألیست شركات

الأدویة والعلماء والمنظّمات والأطباّء مشاركین في ذلك من أجل

المال؟ لقد أدُرجت ھذه المسألة الأخیرة بالكامل في الجدال القائم

حول اللقّاح، ویمكنني التحدّث مباشرة عن الأطباّء، وأقول: إننّا

مادی�ا بالكاد نحققّ التعادل بإعطاء التطعیمات، بل إنّ ذلك یؤدّي،

في أغلب الأحیان، إلى خسارة مالیةّ طفیفة، حیث تتولىّ عیادات

الأطباّء شراء اللقّاحات، وشراء الحقن والإبر، وتسدید بدلات

العاملین في التمریض، وبدلات الإیجار، وإنّ تكالیف التحصین لم



تضف إلیھا أرباحًا كبیرة؛ لذا صدّق أو لا تصدّق، التطعیمات ھي

من أواخر ما تبقىّ من الرعایة الطبیةّ الخالصة التي تھدف إلى

الوقایة من المرض، ولا أعرف أيّ طبیب یحبّ أن یرى حالة

مصابة بالحصبة أو النكاف، واللقّاح ھو أحد المستحضرات القلیلة

التي لا تدرّ المال مطلقاً في مھنتنا، وأمّا إعطاء حقنة

.بوتوكس602 فھذه قصّة مختلفة

وقبل أن یعُدّ اللقّاح آمناً للاستخدام البشريّ، یخضع لبعض

الاختبارات الطبیةّ الأكثر شمولاً، وقبل تقدیمھ إلى الجمھور

یخضع أيّ لقاح نموذجيّ لما یصل إلى خمسة عشر عامًا من

البحوث الدقیقة والصارمة ضمن دراسات تتعلقّ بالسلامة

والفعالیةّ، ویتجاوز ھذا الإجراء الإجراءات المعتمدة لمعظم

الأدویة الأخرى التي تستلزم أو لا تستلزم وصفة طبیةّ، ویتجاوز

بالتأكید كلّ العلاجات المثلیةّ التي لا تخضع غالباً لأيّ مدّة زمنیةّ

من البحوث، ولا تقیمّھا أيّ وكالة خارجیةّ مثل إدارة الغذاء

والدواء قبل أن تصل إلى رفوف متجرك للأطعمة الطبیعیةّ، ومع

ذلك، لا یزال الكثیرون یشعرون بأنّ إدارة الغذاء والدواء لیست

صریحة مع الجمھور، وأنّ الحكومة تخفي الأخطار والدوافع



الخفیةّ، وھناك نظریةّ مؤامرة منتشرة على نطاقٍ واسع على

جبھة اللقّاحات ومفادھا أنّ إدارة الغذاء والدواء وشركة الأدویة

الكبرى بیغ فارما، وحتىّ أطباّء الأطفال كلھّم متواطئون لتحقیق

أرباح عالیة من بیع اللقّاحات، وأنھّم غالباً ما یتخّذون طرقاً

مختصرة في فحوصات السلامة من أجل المال، وھذا لا یمكن أن

یكون أبعد عن الحقیقة، فإنّ إنتاج اللقّاح واستخدامھ یمثلّ أحد

أدنى ھوامش الربح في مجال المستحضرات الصیدلانیة603ّ في

السنوات الماضیة، وضمن الجھود الرامیة إلى تھدئة ھذه

المخاوف، عمل معھد الطبّ الذي یسمّى الیوم الأكادیمیةّ الوطنیةّ

للطبّ، بوصفھ مستوى إضافی�ا من الحمایة والمراجعة؛ لضمان

إتاحة جمیع بیانات الدراسة التي راجعتھا إدارة الغذاء والدواء

للجمھور، وینشر قسم الصحّة والطبّ في الأكادیمیاّت الوطنیةّ

.للعلوم والھندسة والطبّ ھذه المعلومات سنوی�ا604

إذًا ما تفسیر الأضرار الناتجة عن اللقّاح؟

على الرغم من المستویات المتعدّدة لأنظمة السلامة والمصادقة

علیھا، فإنّ الإصابات المتعلقّة باللقّاح تحصل بالفعل، ولكنّ معظم



تفاعلات اللقّاح لا تشكّل إصابات فعلیةّ، بل تكون خفیفة وقصیرة

الأجل، حیث تسُببّ عادة بعض الألم في موضع الحقنة، أو حتىّ

بعض التورّم، ویصاب بعضھم بالحمّى أو بألم في العضلات أو

بطفح جلديّ موضعيّ، علمًا أنّ ھذه التفاعلات قد تحدث في

غضون أربع وعشرین ساعة من تلقيّ اللقّاح، أو بعد أسابیع منھ،

ویمكن للطفح الجلديّ أن یبدو مثل الحصبة أو جدري الماء، وأمّا

المعزّز الخامس للقاح دي تي أ بي الذي یعُطى في سنّ الخامسة،

فھو مؤلم، وقد یسبب نتوءًا كبیرًا مؤلمًا أو احمرارًا في موضع

.الحقنة

ولكنّ التفاعلات الطفیفة ھذه لیست ما یمنع الناس من تحصین

أنفسھم وأطفالھم، فإنھّا ردّات الفعل الكبیرة، سواء منھا الحقیقیةّ

أو المتخیلّة. نعم، یمكن أن یكون ھناك حمّى شدیدة، وحتىّ نوبات

صرع كبیرة بعد التطعیم، ولكن لا، اللقّاحات لا تسببّ التوّحد،

وھذا أمر محسوم، ولقد سمعت وقرأت قصصًا عن اللقّاحات التي

تسببّ متلازمة موت الرضّع المفاجئ والتصلبّ اللویحيّ

.المتعدّد605 والربو ومرض السكريّ من النوع 1



وھذا مجدّدًا ما یمكن للمرء أن یسمّیھ ھذا صحیح، وھذا صحیح،

ولكنھّما غیر مرتبطین وتذكّر، فإن اللقّاحات تعُطى بكمّیات كبیرة

في السنوات الأولى من العمر، وھذه الأمراض موجودة بالفعل،

وكثیر منھا، وخاصّة متلازمة موت الرضّع المفاجئ، والربو،

والتوحّد، وحتىّ مرض السكري من النوع 1، موجود في الأشھر

أو السنوات الأولى من العمر، وغالباً ما یشُخّص التوحّد في وقت

ما بین عمر السنة والسنتین، في الوقت نفسھ تقریباً من إعطاء

لقاح الحصبة والنكاف والحصبة الألمانیةّ، وإنّ تزامن تشخیص

التوحّد تقریباً مع تلقيّ اللقّاح لا یعدو كونھ مصادفة؛ وھذا كل ما

في الأمر، ولقد سمعت عن آباء وأمّھات یرفضون أو یؤخّرون

إعطاء اللقّاحات لأطفالھم؛ لاعتقادھم أنّ اللقّاحات تسببّ

الأمراض التي تحمینا منھا، وأنھّا تسبب التوحّد، وقد نشأ تخمین

التوحّد من مقال أندرو ویكفیلد في مجلةّ ذي لانسیت الذي نشُر

في عام 1998م، كما سبق لي أن فصّلت، وتبینّ لاحقاً أنّ ھذه

المقالة مخادعة، وقد سُحبت من السجلاّت الإلكترونیةّ لھذه

.المجلة



ومع ذلك، فإنّ اللقّاحات تسببّ تفاعلات سلبیةّ حقیقیةّ ومروّعة

یمكن أن تحدث وفیات مرتبطة باللقّاحات یستحیل التنبؤّ بھا،

ویمكن أن تسببّ اللقّاحات التھاباً في الدماغ606، والتأق607

الشدید (تفاعلات تحسّسیةّ مھدّدة للحیاة)، ویحتفظ نظام الإبلاغ

عن الأحداث الضارة للقّاح608 بسجلاّت لھذه الحوادث، ولكنّ

الأرقام تخبرنا بالقصّة الحقیقیةّ، فمنذ عام 1988م، جرى تقدیم

نحو خمسة عشر ألف مطالبة إلى خطّة التعویضات ھذه،

ولنفترض أنّ جمیع ھؤلاء المطالبین لدیھم ما یبرّر اعتقادھم أنّ

الحدث المعاكس الذي تعرّض لھ طفلھم كان بسبب اللقّاح، ففیما

یلي بعض الأرقام الأخرى: یولد نحو 4 ملایین طفل كلّ عام،

وفي السنة الأولى من عمر الطفل، یتلقّى ما بین ثماني عشرة إلى

اثنتین وعشرین حقنة تحصین فردیةّ، ویحتوي كثیر منھا على ما

یصل إلى ثلاثة لقاحات (على سبیل المثال، یحتوي دي تي أ بي

على ثلاثة لقاحات، الخناّق والكزاز والشاھوق)، وفي سنة واحدة،

یتلقىّ الأطفال من لحظة ولادتھم وحتىّ بلوغھم اثني عشر شھرًا

80 ملیون حقنة، ویعطى الأطفال الذین تتراوح أعمارھم بین
اثني عشر وأربعة وعشرین شھرًا 24 ملیون حقنة أخرى،



وھناك 16 ملیون حقنة أخرى تعُطى لمن تتراوح أعمارھم بین

عامین وعشرة أعوام، وھذا لا یشمل لقاح الإنفلونزا السنويّ؛ لذا

فإنھّ من عام 1988م إلى عام 2016م، تتلقىّ كلّ مجموعة من

الأطفال المولودین كلّ عام وحتىّ عمر عشر سنوات 120

ملیون حقنة، وفي المجموع، تلقىّ الأطفال الذین ولدوا بین عامي

1988م و 2006م ما لا یقلّ عن 3.36 ملیار حقنة، في حین
كان ھناك خمسة عشر ألف مطالبة، وعلى افتراض أنّ جمیع

المطالبات كانت مشروعة، فإنّ ھذا یعني أنّ 0.000004 في

المئة من الحقن المعطاة أدّت إلى حوادث ضارة وجب الإبلاغ

.عنھا609

الثآلیل والسرطان

في یومٍ حافل على نحوٍ استثنائيّ في العیادة اتصّل بي الطبیب

المقیم تحت الطلب بصفة مستعجلة؛ وقد كان طفل یبلغ من العمر

أربع سنوات، سبق أن جرى تشخیص إصابتھ بالربو، ویخضع

لعلاجات تنفسّ على مدار العامین الماضیین -یتلقىّ جرعة

ستیروید في المستشفى- وینُصح بعدم اللعب أو الجري مع



أصدقائھ، ویعاني من ضائقة تنفسیةّ حادّة مصحوبة بصریر في

التنفسّ، وأظھر فحص المنظار المرن كتلاً كبیرة من الأنسجة

اللحمیةّ تملأ حنجرتھ بالكامل، وكان صوتھ مخنوقاً وبالكاد یمكنھ

التنفسّ، فھُرعنا بھ إلى غرفة العملیاّت، ولو كان بإمكانھ إصدار

صوت، لكان یبكي، ووالداه كانا یبكیان بالتأكید، أمّا ھو فكان

ینازع، ومع فریق التخدیر الخاصّ بي تمكناّ من فتح ورید،

وجعلھ یتنفسّ مع أيّ مجرى ھواء صغیر كان لدیھ عبر قناع

.تخدیر لحملھ على النوم

وعندما ألقیت نظرة باستخدام منظار الحنجرة الصلب والتلسكوب

كان مجرى الھواء لدیھ عبارة عن خلیط من الكتل الوردیةّ اللون،

ولا ھیاكل یمكن التعرّف إلیھا، فضغطت أنبوباً صغیرًا داخل

القصبة الھوائیةّ عبر الكتل الدمویةّ، وغطّیت وجھھ بمناشف

مبللّة؛ وھو إجراء احترازي قیاسيّ خلال جمیع جراحات مجرى

الھواء باللیزر؛ لمنع اندلاع حریق باللیزر، وأطلقت اللیزر لإزالة

الكتل، وفي غضون ساعة أو ساعتین رأینا بعض الأحبال

الصوتیةّ، وأدخلناه بأمان إلى غرفة الإنعاش بین ذراعي والدیھ،



، ولكنھّ كان یتنفسّ، ویبدو الأمر رائعاً، ألیس وكان صوتھ أجشَّ

كذلك؟

في الحقیقة، عاد بعد أسبوعین، ثمّ بعد ذلك بأسبوعین، للقیام

بالإجراء نفسھ، وتباعدت الفترات على مدى السنوات التالیة،

ولكنھّ لن یتعافى من ھذا المرض أبدًا، وبالنسبة إلى أيّ طبیب

متخصّص في مجرى الھواء، كان التشخیص سھلاً، وإن كان

مدمّرًا: الورم الحلیميّ التنفسي610ّ؛ وھو مرض مزمن یصیب

كتل مجرى الھواء، ویكون أكثر شیوعًا لدى الأطفال الصغار،

مع توافر كثیر من العلاجات لھ، ولكن لا شفاء منھ، وتشُخّص ما

یقرب من خمس مئة حالة جدیدة سنوی�ا، وفي حین قطعت

العلاجات شوطًا كبیرًا، لا یزال كثیر من الأطفال في حاجة إلى

عملیاّت جراحیةّ تتراوح بین أربع وعشر عملیاّت سنوی�ا على

امتداد معظم طفولتھم وحتىّ مرحلة البلوغ أیضًا، ویحتاج الكثیر

منھم إلى وضع أنبوب بضع القصبة الھوائیةّ للتنفسّ، ویتوفىّ

منھم الكثیر كلّ عام، وھذا الطفل الذي أصبح بالغاً الیوم لا یزال

.یعاني من ھذا المرض



ولقد أصبح ھذا المریض أحد مرضاي في عام 1999م، فلِمَ

ذكرت ھذا في فصل یتعلقّ باللقّاحات؟ إنّ سبب مرضھ ھو

أو فیروس الورم الحلیميّ البشري611ّ، وھو ،(HPV) فیروس

فیروس منتشر على نطاقٍ واسع، وموجود في الجھاز التناسليّ

لدى ما یصل إلى 80 في المئة من السكان البالغین في الولایات

المتحّدة الأمریكیة، وھو ینتشر عن طریق اتصّال الأعضاء

التناسلیةّ، أو الاتصّال الفمويّ - التناسليّ، أو الاتصّال التناسليّ -

الشرجيّ، أو الاتصّال الفمويّ - الشرجيّ، أو الاتصّال الفمويّ -

الفمويّ. وغنيّ عن القول: إنھّ ینتشر على نطاق واسع، ولقد سمع

معظم الناس عن الثآلیل التناسلیةّ والثآلیل الشرجیةّ (وسببھا

فیروس الورم الحلیميّ البشريّ)، ولكن قلةّ منھم یعرفون أنّ

فیروس الورم الحلیميّ البشريّ یمكن أن یؤدّي إلى سرطان عنق

الرحم، وعدد أقلّ منھم یعرف أنّ فیروس الورم الحلیميّ البشريّ

یؤدّي إلى انسداد مجرى الھواء، وفي حین أنّ نسبة عالیة من

النساء الحوامل یحملن فیروس الورم الحلیميّ البشريّ في

جھازھنّ التناسليّ (حتىّ من دون وجود ثآلیل مرئیةّ)، فإنّ نسبة

ضئیلة جد�ا (ما مجموعھ نحو ثلاثة آلاف سنوی�ا) ینقلن الفیروس



في الرحم إلى أطفالھنّ الذین لم یولدوا بعد، ویتكاثر الفیروس بعد

ذلك في الجھاز التنفسّيّ للطفل، إلى أن تتشكّل الثآلیل التي تسدّ

مجرى الھواء، عادةً في سنواتھ الأولى الثلاث، غیر أنھّ لا یزال

من غیر الواضح أيّ من النساء ینقلن ھذا الفیروس إلى أطفالھنّ،

في حین كان الاعتقاد السائد أنّ الثآلیل العنقیةّ والمھبلیةّ ھي

السّبب المباشر، وتبینّ لاحقاً أنّ العملیةّ القیصریةّ لا تحمي من

انتشار ھذا المرض، وأنّ انتقالھ یحصل داخل الرحم، والخبر

السارّ: لو أنّ مریضي ولد أخیرًا لكان من الممكن الحیلولة دون

إصابتھ؛ نظرًا لتوافر لقاح ضد ھذا الفیروس الآن، وقد واجھ

اللقّاح الأكثر شیوعًا والمعروف باسم غارداسیل612 الكثیر من

الجدل، لدرجة أنّ فوائده على المدى القصیر (أي انخفاض نسبة

الإصابة بالثآلیل التناسلیةّ بین السكان) وفوائده على المدى البعید

(أي انخفاض نسبة الإصابة بالورم الحلیميّ التنفسّيّ أو القضاء

علیھ، وانخفاض نسبة الإصابة بسرطان عنق الرحم) لا یمكن

تقییمھا بعد؛ نظرًا لأنّ نسبة الشریحة المستھدفة التي تتلقىّ بالفعل

.ھذا اللقّاح لا تزال منخفضة جد�ا



ونصف ملیون حالة جدیدة من سرطان عنق الرحم وحده یجري

تشخیصھا سنوی�ا في جمیع أنحاء العالم، مع ما یزید على 250

ألف حالة وفاة613، وتبلغ كلفة علاجھ في الولایات المتحّدة

الأمریكیة 350 ملیون دولار سنوی�ا، وغالباً ما یعود ذلك إلى

فیروس الورم الحلیميّ البشريّ، ویضیف علاج سرطان الفم 38

ملیون دولار أخرى، وكلفة علاج الثآلیل التناسلیةّ 220 ملیون

دولار، والأورام الحلیمیةّ في مجرى الھواء 151 ملیون دولار،

وكان سرطان الحلق الذي أصیب بھ مایكل دوغلاس، والذي

أسماه (سرطان الجنس الفمويّ)، ناجمًا عن فیروس الورم

الحلیميّ البشريّ، وإنّ نسبة كبیرة من سرطانات الفم، وخاصة

سرطان اللوّزتین، ھي في الأصل فیروس الورم الحلیميّ

البشريّ؛ لذا فإنّ حالتھ لم تكن اسثنائیةّ، وفي حین أنّ تكلفة إعطاء

اللقّاح تبلغ نحو 1.7 ملیار دولار، فإنّ التكلفة الإجمالیةّ

للأمراض المرتبطة بفیروس الورم الحلیميّ البشريّ تزید على

6.5 ملیار دولار سنوی�ا، ولكنّ تردّد الناس لا یعود إلى التكلفة،
ویعارض المجتمع المناھض للتطعیم ھذا اللقّاح أیضًا، لیس

لاعتقادھم أنھّ یسببّ التوحّد، بل لأنھّ قد یتسببّ في الإصابة



بالسرطان أو بغیره من الآثار الجانبیةّ المنھكة، وجرى تقدیم

ادّعاءات بأنّ تلقيّ الفتیات لھذا اللقّاح من شأنھ أن یمنحھنّ بطریقةٍ

ما شعورًا بحریةّ ممارسة الجنس، وأنّ اللقاح سیعزّز النشاط

الجنسيّ المبكّر لدى المراھقین، وقد جرى فضح ھذا الأمر614،

والادّعاءات بأنّ اللقّاح یسبب السرطان ھي ادّعاءات غیر

منطقیةّ، وإنھّ لا یسببّ السرطان بل یمنعھ، ویمنع كثیرًا من

الحالات المروّعة الأخرى، ولكن نظرًا لعدم استخدامھ على نطاقٍ

واسعٍ بعد (لا یحصل علیھ بالفعل سوى 20 إلى 40 في المئة

من المعرّضین)، فلا یمكن تقییم الفوائد، ومن المرجّح أن تكون

مناعة القطیع المطلوبة نحو 80 في المئة، وسیستغرق الأمر

على الأقلّ جیلاً كاملاً أو أكثر من الأجیال المحصّنة تحصیناً قوی�ا

للبدء في لمس فوائده على النسل، ولكن نظرًا لأننّا لسنا حتىّ على

.وشك تحقیق ھذه النسبة، فما زلنا لا نعرف

في الواقع، ھناك بعض المجموعات الصغیرة من البالغین

والأطفال الذین لا یمكنھم، ولا ینبغي لھم تلقيّ اللقّاحات،

فالأشخاص الذین یعانون من ضعف في جھاز المناعة، سواء

بسبب مرض أو بسبب علاجات طبیةّ مثل العلاجات الكیمیائیةّ،



لا یمكنھم تلقيّ كثیر من اللقاحات، وإذا كان المرضى قد أصیبوا

بمرض، مثل جدري الماء، فلن یحتاجوا إلى التحصین ضدّه

(علمًا أنّ ذلك لن یشكّل لھم أيّ ضرر)، وإذا كان المرضى

یعانون من حساسیةّ معروفة تجاه أحد محتویات اللقّاح، مثل

بروتین البیض، فقد لا یتمكّنون من تلقيّ جرعات معینّة من

اللقّاح، ولكن حتىّ ھذه اللقّاحات لدیھا جرعات معدّلة من حیث

.محتویاتھا، بحیث یمكن لمن یعاني من حساسیةّ معینّة تلقیّھا

وكثیرًا ما یقال: إنّ تربیة طفل واحد تتطلبّ قریة كاملة، وفي

الواقع، إنّ حمایة القریة وتنمیتھا تتطلبّ قطیعاً كاملاً، ولقد تجاوز

مفھوم مناعة القطیع مختبرات المناعة ودخل میدان وسائل

التواصل الاجتماعيّ وحتى إلى یومیاّت برنامج بین وتیللر615

الكومیديّ في السنوات الأخیرة، وھذا المفھوم معقدّ للغایة، حیث

لا توجد نسبة سحریةّ لمنح مناعة القطیع لجمیع الأمراض التي

یمكن الوقایة منھا باللقّاحات لكلّ شریحة من الشرائح السكانیةّ،

ومع ذلك، فإنّ مفھوم مناعة القطیع ھو أنھّ إذا جرت حمایة

شریحة مھمّة، أو نسبة مئویةّ كبیرة من السكّان؛ أي أصبحت

محصّنة ضدّ مرض معینّ، فسیوفرّ ھذا القطیع المحصّن بعض



الحمایة للأفراد غیر المحصّنین، وبالنسبة إلى معظم التطعیمات

یتراوح ھذا بین 90 و95 في المئة، وأنا وعائلتي محصّنون

.بالكامل، فعلى الرّحب والسّعة

 
  

اِحذر الدعایات المضللّة

اللقّاحات لیست أكثر سمیةّ للجسم أو عبئاً على الجھاز المناعيّ ●

من التعرّضات الشائعة في الحیاة الیومیةّ، وإننّا نتعرّض لكمیةّ

أكبر من الألمنیوم والفورمالدیھاید، على سبیل المثال، في

الطبیعة عن طریق الھواء والطعام والشراب أكثر ممّا نحصل

.علیھ عن طریق اللقّاح

إنّ لقاح الجدري الذي تلقاّه جیلي كان یشكّل تحدّیاً أكبر بكثیر ●

للجھاز المناعي من كلّ اللقّاحات مجتمعة التي ● یحصل علیھا

الأطفال الیوم على مدى عامین، وغالباً ما تكون الحجج بشأن

.الموادّ المضافة مبالغاً فیھا أو لا أساس لھا من الصحّة

● لا تعمل شركات الأدویة والعلماء والمنظّمات والأطباّء في 

مجال اللقّاحات من أجل المال، فإنّ ھدفھم إنقاذ الأرواح، ویمُثلّ



إنتاج اللقاح واستخدامھ أحد أدنى ھوامش الربح في مجال

.المستحضرات الصیدلانیةّ

● اللقّاحات لا تسببّ التوحّد، فیمكن أن یحدث ضرر مرتبط 

باللقّاحات لدى بعض الأشخاص، ولكنّ احتمال الإصابة بھ نادرة

للغایة، وھي نادرة جد�ا مقارنة باحتمال الإصابة بالأمراض التي

.تمنعھا اللقّاحات

● اللقّاحات ضد فیروس الورم الحلیميّ البشريّ تمنع بعض 

.أنواع السرطانات، مثل سرطان عنق الرحم وسرطان الحلق

أنت لن تكون أبدًا أكبر من أن تتلقىّ اللقّاح، حتىّ إنّ الكثیر ●  

.من اللقّاحات الحدیثة مخصّص للبالغین وكبار السنّ

 



 

الفصل الحادي عشر اختبارات متعدّدة فحص من
الخارج إلى الداخل

كیف نحدّد متى نخضع لفحص سریريّ أو أشعةّ سینیةّ أو مسحة
أو وخز؟

 
  

ھل یحدّ تصویر الثدي الشعاعيّ وتنظیر القولون616 من
نسبة الوفاة بسبب سرطان الثدي وسرطان القولون على
التوالي أم یحسّن النتائج؟

ھل النتائج الإیجابیةّ الخاطئة لاختبارات مستضدّ البروستاتا
النوعيّ تؤدّي إلى إجراءات غیر ضروریةّ ومحفوفة
بالأخطار؟



ھل إجراء فحص بالأشعةّ فوق الصوتیةّ لكامل الجسم  
مفید أم مؤذٍ؟

كلّ یوم یتخّذ كلّ مناّ ما معدّلھ خمسة وثلاثین ألف قرار غیر واعٍ

تمامًا617 ما یعادل قرارًا كلّ ثانیتین ونصف الثانیة. (في

المقابل، لا یتخّذ الأطفال سوى نحو ثلاثة آلاف قرار كلّ یوم)،

وھذا كمّ ھائل من الأحكام مع أنّ غالبیتّھا یتُخّذ من دون تفكیر،

وقیادة السیاّرة وحدھا تنطوي على قرارات متعدّدة كلّ ثانیة، ومع

ذلك، عندما یتعلقّ الأمر بالتفكیر في الخیارات المتعلقّة بالصحّة

أجد أنّ المستھلكین حتىّ الأكثر وعیاً بالصحّة والأكثر تعلمًّا یمكن

أن تربكھم أبسط خیارات الحیاة، ویعود ذلك إلى حدّ كبیر إلى

.حجم المعلومات المتضاربة في وسائل الإعلام

الآن، ھل یمكنك الإجابة عن الأسئلة المذكورة أعلاه بصورة

حاسمة وبكلّ ثقة؟ لا داعيَ لأن تصاب بالذعر أو تشعر بالسوء

إذا كان جوابك لا (ولا تستخدم جوجل)، فكلّ ھذه الأسئلة لھا

إجابات وتداعیات مفاجئة حول إیجابیاّت وسلبیاّت الاختبارات

الطبیةّ الیوم، وفي الواقع، لقد جرى تضخیم بعض ھذه



الاختبارات وقیمتھا؛ فغالباً لا یبُلغّ المرضى بتداعیات النتائج

السلبیةّ الكاذبة أو الإیجابیةّ الخاطئة، ولا كیف یمكن للاختبارات

مثل فحوصات السكانر للجسم، في أثناء إجرائھا، أن تكشف عمّا

یسمّى الأورام العرضیةّ أو الصدفیة618ّ؛ الأورام التي تكُتشف

عن طریق المصادفة والتي یمكن أن تؤدّي إلى مزید من

الاختبارات غیر الضروریةّ وحتىّ إلى الجراحة، وھذه الأورام قد

لا تسببّ المرض أبدًا؛ ففي بعض الأحیان، قد یؤدّي إیجادھا إلى

إنقاذ حیاتك، ولكن في أحیانٍ أخرى قد یؤدّي إلى إنھائھا، وینطبق

الأمر نفسھ على اختبارات الحمض النوويّ: حیث یمكنھا اكتشاف

الطفرات المرتبطة بأمراض خطیرة، ولكن ھذا لا یعني أنكّ

ستصاب بتلك الأمراض في أيّ وقتٍ من الأوقات، وتكشف مثل

ھذه الاختبارات عن الأخطار المحتملة ولیس عن الأمراض؛ لذا

یصبح السؤال: ھل ترید معرفة ما إذا كنت تحمل الجین (س) إذا

كان مرتبطًا بالمرض (ص)؟ كم من المعلومات یعُدّ أكثر من

اللاّزم؟ متى تسببّ المعلومات ضررًا؟ إنّ تناول ھذا الموضوع

یتیح لي الفرصة لمشاركة الفروق الدقیقة في الطبّ والرعایة

الصحّیةّ، فضلاً على أھمیةّ تخفیف البیانات بالأرقام على مستوى



الفرد، بل حتىّ بالاحتمالات، ویجب معالجة المرضى كلّ حالة

على حدة؛ ولا یمكن بأيّ حال من الأحوال لحجم واحد أن یناسب

ا، حیث یجري اتخّاذ الجمیع، وإنّ الأخلاق تؤدّي دورًا مھم�

خیارات صعبة على نحوٍ متزاید في الطبّ الحدیث الیوم بعد أن

أصبح لدینا تقنیاّت لتحدید القوى الوراثیةّ، ولننظر، على سبیل

المثال، في الحالة الواقعیةّ التي ذكرتھا سابقاً في الكتاب، زمیلتي

.التي یعاني زوجھا من داء ھنتنغتون

وفي عام 1872م درس جورج ھنتنغتون أجیالاً عدّة من عائلة

تعیش في إیست ھامبتون، لونغ آیلاند، وتعاني من أعراض

تنكسیةّ عصبیةّ متشابھة، بما في ذلك اضطرابات في المزاج

والحركة، وتطوّرھا إلى دمارٍ عصبيّ حادّ ووفاة مبكّرة، وقبل

ظھور علم الوراثة المندلي619، الذي یحكم فھمنا الحاليّ لقوانین

الوراثة، حدّد ھنتنغتون مفھوم الوراثة الصبغیةّ الجسدیةّ

السائدة620   621، وإنّ احتمال انتقال الجین الخاصّ بمرض

ھنتنغتون من الشخص المصاب إلى أطفالھ لا تبلغ 50 في المئة

فحسب، بل إنّ احتمال إصابة أطفالھ فعلی�ا بالمرض تبلغ 50 في



المئة، وإنّ جین ھنتنغتون ھو جین صبغيّ جسديّ سائد، ما یعني

أنّ الشخص یحتاج فقط إلى نسخة واحدة من الجین لیحمل

المرض، وإنّ معظم السّمات أو الصفات الموروثة إمّا متنحّیة

تلقائی�ا622، ما یعني أنكّ في حاجة إلى نسختین من الجین

لإظھار السمة، أو مرتبطة بالجنس، ما یعني أنّ الذكر یحتاج إلى

نسخة واحدة لیحمل السمة، بینما تحتاج الأنثى إلى نسختین؛ لأنّ

XY الذكور) X السمة المرتبطة بالجنس تحُمل على كروموسوم
ولكنّ الاضطراب الذي یمتلك صفة صبغیةّ ،(XX والإناث

جسدیةّ سائدة، مثل اضطراب ھنتنغتون، یحمل وزناً أكبر بكثیر

في المجموعة الجینیةّ؛ حتىّ لو كان أحد الوالدین فقط یحملھ، فإنّ

احتمال انتقالھ إلى الأطفال یبلغ 50 في المئة، وعادة ما تنخفض

نسبة احتمال انتقال الاضطرابات الوراثیةّ إلى 25 في المئة

.عندما تكون الصفة متنحّیة تلقائی�ا

وفي حین جرى التعرّف إلى أنماط الوراثة الصبغیةّ السائدة منذ

أكثر من قرن، فإنّ مكان وجود الجینات على الكروموسوم623

الرابع لم یكُتشف حتىّ عام 1993م، وكان موقع الجین الخاصّ



بمرض ھنتنغتون ھو أوّل موقع جیني كروموسومي یجري

اكتشافھ، وكانت الحالة الأسریةّ لزمیلتي التي یعاني زوجھا من

مرض ھنتنغتون صعبة جد�ا، على الرغم من أنھّا لیست فریدة من

نوعھا بین كثیر من الأسر المصابة بھذا المرض؛ فقد قرّر

زوجھا الخضوع لفحص ھنتنغتون بعد مدةٍ زمنیةّ قصیرة من

تشخیص والدتھ، مع العلم أنھّ لم تظھر علیھ أيّ علامات أو

أعراض بعد، إلا أنھّ أراد فقط أن یعرف، وعندما أتت النتائج

إیجابیةّ، انفجر ھو وزوجتھ بالبكاء، لیس فقط بسبب خبر

تشخیص حالتھ، ولكن لأنھّا كانت حاملاً بطفلھما الأوّل، وعلى

الرغم من المعرفة بالقنبلة الموقوتة -حیث كانت الأعراض لا بدّ

أن تبدأ في مرحلةٍ ما- إلاّ أنّ حیاتھم استمرّت كالمعتاد، فھو لم

یواجھ أيّ مشكلة، وسرعان ما أنجب الزوجان ثلاثة أطفال

أصحّاء، وعندما كان ابنھم البكر في العاشرة من عمره، بدأت

تظھر على الزوج علامات المرض، لیست المشكلات الموصوفة

جیدًّا المتعلقّة بالوظیفة الحركیةّ، ولكن القلق وتقلبّ المزاج؛ وھذه

أعراض شائعة لھذا المرض، ولكنھّا غیر معروفة على نحوٍ جیدّ،

ومع تفاقم حدّة التوترّ في المنزل، قرّرت زمیلتي إبلاغ الأطفال؛



فقالت: إنھّا تفضّل أن یعرفوا أنّ والدھم یعاني من مرضٍ

یحاولون علاجھ، بدلاً من اعتقادھم أنھّ كان مزاجی�ا ومزعجًا

فحسب، وھي لا تزال تتحدّث عن مدى تأقلم أطفالھا، وكیف

تعاملوا مع مرض والدھم بلطفٍ وتعاطف، فھل یعلمون أنّ لدى

كلّ واحدٍ منھم احتمالاً بنسبة 50 في المئة لیس لحمل الجین

فحسب، ولكن أیضًا للإصابة بالمرض نفسھ؟ نعم، نظرًا لأنھّم

جمیعاً یقتربون الآن أو ھم في سنّ المراھقة، فإنھّم یعلمون، وھل

یریدون معرفة ما إذا كانوا یحملون ھذا الجین؟ لیس في الوقت

الراھن، ویحترم والداھم قرارھم في الانتظار، وحالی�ا، ھم

یركّزون على والدھم، وفي المستقبل، سوف یتخّذون قرارات

بشأن الجامعة التي سیلتحقون بھا، والاختصاص الذي

سیدرسونھ، وھل ومتى سیتزوّجون، وسوف یقرّر كلّ منھم ما إذا

كان سیخضع لفحص ھنتنغتون، وربمّا بحلول ذلك الوقت سوف

.تتوافر علاجات أفضل

وما زالت تتملكّني الرھبة كلمّا ناقشت ھذا الأمر مع زمیلتي؛

فوجھة نظرھا ھي وأسرتھا بشأن القرارات الكبیرة المتعلقّة

بالتشخیصات الصحّیةّ تضع الاختبار الجینيّ، أو أيّ اختبار آخر،



على مستوى جدید تمامًا، وھذه أرقام حقیقیةّ، والأرقام كبیرة،

ولیست في مصلحة أحد، ونحن لا نتحدّث عن التعرّض لخطر

الإصابة بمرض واحد مع مجموعة من خیارات العلاج، فنحن

نتحدّث عن مرضٍ لا یوجد لھ علاج حالی�ا، ولا نھایات جیدّة على

.المدى الطویل

وإننّي أعالج كثیرًا من العائلات التي لدیھا طفل یعاني من الصّمم

الخلقي624ّ، ما یعني أنّ الطفل قد ولد بھذه الحالة، وكما بینّت

سابقاً قي الكتاب، لقد بتنا نعرف الآن موقع الجین لتحدید سبب

كثیر من مشكلات السمع، وإذا اختبرنا طفلاً لھذا الجین، فھل

علینا اختبار أشقاّئھ ذوي السمع الطبیعيّ، الذین قد یكونون

حاملین لھذا الجین؟ ھل یعُدّ الصّمم عجزًا حقیقی�ا، أم اختلافاً في

السمات یتبناّه الكثیرون؟ إذا كان أشقاّؤه دون سنّ الثامنة عشرة،

فھل یملكون خیار الخضوع للاختبار أم الانتظار؟

لا یوجد حلّ واحد لكلّ ھذه المسائل الصعبة، وقد یقع المرء

فریسة التضخیم في الفوائد المزعومة (وعلى العكس من ذلك

الأخطار المزعومة) لھذه الاختبارات، ولكن بالنظّر إلى



المعلومات التي سأقدّمھا في ھذا الفصل، لديّ كل الثقة بأنكّ

.ستكون أكثر تمكیناً واطّلاعًا

أوّلاً، لا ضرر

سؤال وجیھ: كیف یمكننا احتساب قدرة العلاج على إلحاق

الضرر بالناس وتحدیدھا؟ في نھایة المطاف، لیس كلّ من یتناول

دواءً معینّاً، على سبیل المثال، سیواجھ آثارًا جانبیةّ سلبیةّ، ولن

یستفید من الدواء كلّ من یتناولھ، وللإجابة عن ھذا السؤال، علینا

الذي یرمز إلى العدد اللازم ،(NNT) أن ننظر إلى ما یسمّى

أو العدد ،(NNH) للعلاج625 وعلى العكس من ذلك، لدینا

عن عدد الأشخاص الذین (NNT) اللازم للإیذاء626، ویخبرنا

سیحتاجون إلى تلقيّ علاج طبيّ لكي یستفید منھ شخص واحد،

والأسبرین ھو مثال بسیط على ذلك، كما یوضّح ذلك جیدًّا مقال

نشرتھ صحیفة نیویورك تایمز بقلم آرون إي وكارول وأوستن

بالنسبة إلى الأسبرین (NNT) فراكت، فإنّ العدد اللازم للعلاج

یبلغ ألفین؛ وذلك لمنع نوبة قلبیةّ إضافیةّ واحدة على مدى

عامین627، وبعبارة أخرى، لكلّ ألفي شخص یتناولون



الأسبرین سیتجنبّ شخص واحد نوبة قلبیةّ، وبالنظر إلى فوائد

الأسبرین الموصوفة إضافة إلى المساعدة في الحدّ من خطر

الإصابة بالنوبات القلبیةّ (كونھا، على سبیل المثال، مضادّة

للالتھاب، ومن ثم مضادّة للسرطان، انظر أدناه)، قد تعتقد أنّ

الأمر یستحقّ المخاطرة بأنھّا لن تسببّ لك أيّ عارض، ولكن

یتعینّ علیك بعد ذلك النظّر إلى الجانب الآخر: قدرة الأسبرین

.على إلحاق الضرر ببعض الناس، ربمّا أنت

تشمل الآثار الجانبیةّ المحتملة للأسبرین زیادة احتمال حدوث

نزیف تلقائيّ في المعدة أو الرأس، ویمكن أن یحدث نزیفاً یھدّد

الحیاة من جرّاء إصابة طفیفة في الرأس، ما یحُوّل نتوءًا صغیرًا

إلى حمّام دم، وإذا كنت تتناول الأسبرین، وتعاني من قرحة

معِدیة628ّ صغیرة غیر مُشخّصة، یمكن أن یؤدّي الأسبرین إلى

حدوث نزیف معويّ خطیر جد�ا، ولكن من المؤكّد أن لیس كلّ من

یتناول الأسبرین سیتعرّض إلى نزیف، وأنّ بعض الأشخاص

سیتعرّضون إلى نزیف سواءً أتناولوا الأسبرین أم لا، فكیف تقرّر

بشأن تناول الأسبرین؟ في الواقع، قد لا تؤثرّ جرعة منخفضة من

أسبرین الأطفال یومی�ا (81 ملغ) في أمراض القلب فحسب، بل



قد تمنع السرطان أیضًا، وفي دراسة مؤثرّة نشُرت في مجلة ذي

لانسیت في عام 2011م التي استعرضت أكثر من خمسة

وعشرین ألف مریض، أدّى تناول الأسبرین یومی�ا لمدّة خمس

سنوات أو أكثر إلى الحدّ على نحوٍ كبیر من خطر الإصابة

بسرطان القولون والمستقیم وسرطان الرئة وسرطان الدماغ

وسرطان البنكریاس مدّة عشرین عامًا629، والاعتقاد السائد

حالی�ا ھو أنّ الأسبرین یمتلك خصائص مضادّة للسرطان، ویرجع

ذلك جزئی�ا إلى قدرتھ على الحدّ من الالتھاب ونموّ الخلایا

السرطانیةّ بإیقاف إشارات الخلایا السرطانیةّ، ولم یعُثرَ على ذلك

إلاّ في حال تناولھ لمدّة خمس سنوات، ولوحظ الانخفاض الأوّليّ

.لدى المرضى الذین تزید أعمارھم على خمسة وستیّن عامًا

وأظھرت مراجعة منھجیةّ أخرى لدراسات متعدّدة فوائد تناول

الأسبرین على المدى الطویل، وكذلك أظھر مؤلفّو مراجعة

آخرون، حیث وجدوا أنھّ من الضروريّ تناول الأسبرین یومی�ا

لمدّة ثلاث إلى خمس سنوات على الأقلّ لیكون مرتبطًا بانخفاض

خطر الإصابة بالسرطان، ووجدوا أنّ خطر النزیف قد ارتفع مع

زیادة جرعة الأسبرین (علمًا أنّ الجرعات العالیة لا تعني حمایة



أفضل من السرطان) ومع التقدّم في العمر، وأمّا الأشخاص الذین

تتراوح أعمارھم بین خمسین وخمسة وستیّن عامًا، والذین تناولوا

الأسبرین یومی�ا (70-325 ملغ/ الیوم؛ أي ما یعادل تقریباً حبة

واحدة من أسبرین الأطفال إلى حبة واحدة من أسبرین البالغین

العاديّ) لمدّة عشر سنوات شھدوا انخفاضًا نسبی�ا یتراوح بین 7

في المئة (لدى النساء) و9 في المئة (لدى الرّجال) في أنواع عدّة

من السرطانات، واحتشاءات عضلة القلب630 (النوبات القلبیةّ)،

والسكتات الدماغیةّ على مدى خمسة عشر عامًا، وانخفض

المعدّل العام للوفیات بنسبة 4 في المئة على مدى عشرین عامًا،

وقد وجد المؤلفّون بیانات إیجابیةّ بالمجمل للفائدة مقابل الضرر

لتناول الأسبرین یومی�ا بجرعة منخفضة على المدى الطویل لدى

كبار السنّ، ولكنھّم یقرّون أیضًا بوجود أخطار معروفة،

وبضرورة تحدید أفضل للأفراد المعرّضین أكثر إلى خطر

.النزیف؛ وذلك للحدّ من حجم الأخطار في المستقبل631

ولكن إلیك كیف یمكن للعنوان الرئیس أن یبدو: الأسبرین یمنع

السرطان! من دون ذكر محاذیر الاستخدام الیوميّ، وأنّ ذلك



لسرطانات محدّدة فحسب، وفي حالة المرضى الأكبر سن�ا

فحسب، ومن دون ذكر أيّ أمر یتعلقّ بالأخطار المصاحبة

لاستخدام الأسبرین، بما في ذلك النزیف المھدّد للحیاة، وإنّ

معاییر استخدام الأسبرین للوقایة من السرطان تنطبق عليّ، ولكنّ

التعرّض للنزیف یقلقني، على الرغم من عدم معرفتي بوجود أيّ

أخطار لديّ (باستثناء الجري فجرًا في العتمة، حیث إننّي قد أتعثرّ

وأشقّ رأسي) وبالنظر إلى ھذه الأخطار، فإننّي أفعل ما سیفعلھ

أيُّ شخص ذو تفكیر إحصائيّ یعرف أنّ البیانات الجیدّة یمكن أن

تتحوّل إلى بیانات سیئّة في أيّ لحظة: أتناول حبةّ واحدة من

.أسبرین الأطفال كلّ یومین

ولننظر الآن في التصویر الشعاعيّ للثدي الذي یفحص النساء؛

بحثاً عن الإصابة بالسرطان، ووفقاً لإرشادات جمعیةّ السرطان

الأمریكیةّ اعتبارًا من عام 2016م، یمكن للنساء اللوّاتي تتراوح

أعمارھنّ بین 40 و44 عامًا النظّر في إمكانیةّ إجراء تصویر

شعاعيّ للثدي؛ وأمّا النساء اللوّاتي تتراوح أعمارھنّ بین 45

و54 عامًا فعلیھنّ إجراء تصویر شعاعيّ للثدي سنوی�ا؛ ویمكن

للنساء اللوّاتي بلغن 55 عامًا وما فوق أن یفكّرن في الاستمرار



في التصویر الشعاعيّ سنوی�ا أو التحوّل إلى التصویر كلّ سنتین،

وتسیر ھذه التوصیات جنباً إلى جنب مع فحوصات الثدي الذاتیةّ

وفحوصات مقدّمي الرعایة الصحیةّ والفروقات في التاریخ

الشخصيّ والعائليّ لسرطان الثدي وأيّ عوامل أخرى مھیئّة

.للمرض مثل عوامل الخطر الوراثیةّ المعروفة للسرطانات632

بالنسبة إلى (NNT) ولكن قد تفُاجأ من العدد اللازم للعلاج

التصویر الشعاعيّ للثدي، استنادًا إلى البیانات المستقاة من

التجارب العشوائیةّ الخاضعة للمراقبة لفحص سرطان الثدي: یبلغ

العدد 1477، وبمعنى آخر: لمنع وفاة واحدة من سرطان الثدي

بعد ثلاثة عشر عامًا من المتابعة، یجب إجراء تصویر شعاعيّ

للثدي لـ 1477 امرأة، ومن المرجّح أن تكون ھذه المرأة قد

توفیّت لسببٍ آخر مختلف كلیّ�ا، مثل نوع آخر من السرطان أو

نوبة قلبیةّ؛ لذا، في ھذا السیناریو، لا یوفرّ التصویر الشعاعيّ

للثدي أيّ فائدة على الإطلاق من حیث منع الوفاة من أيّ سبب

محتمل، وفي المقلب الآخر، فإنّ التصویر الشعاعيّ للثدي لھ

إذ یمكن ،(NNH) سلبیاّتھ من حیث العدد اللازم للإیذاء

للتصویر الشعاعيّ للثدي أن ینطوي على نتائج إیجابیةّ خاطئة



وتشخیصات مبالغ فیھا، بحیث لا توفرّ العلاجات المترتبّة على

ذلك مثل العلاج الكیمیائيّ والإشعاعيّ و/ أو الجراحة أيّ فوائد،

بل یصاحبھا خطر التعرّض للضرر، فھل تودّ الخضوع لأيّ من

علاجات السرطان إذا لم تكن مصاباً بالسرطان؟

علاوة على ذلك، في فبرایر 2015م، ظھرت دراسة مثیرة

للقلق في (مجلةّ الجمعیةّ الطبیّةّ الأمریكیةّ) تبُینّ أنّ اختصاصیيّ

فحص خزعات أنسجة الثدي غالباً ما یخطئون في

تشخیصھم633، وتؤدّي ھذه التشخیصات غیر الدّقیقة إلى

الإفراط في العلاج القاسي لبعض النساء وعدم تلقيّ علاجٍ كافٍ

لبعضھم الآخر، ومن الواضح أنّ اختصاصیيّ علم الأمراض

بارعون في تشخیص حالات السرطان المتفشّي في أنسجة الثدي،

ولكنھّم أقلّ دقةّ في تحدید التشخیص الصّحیح في الحالات الأقلّ

.خطورة أو عندما تكون أنسجة الخزعة طبیعیةّ

ولنستعرض بعض الأرقام في ھذه المحادثة: تظُھر البیانات أنھّ

مقابل كلّ ألف وخمس مئة امرأة یخضعن للتصویر الشعاعيّ

للثدي لمدّة عشر سنوات، یمكن إنقاذ واحدة من ھؤلاء النساء من



الموت بسبب سرطان الثدي، ولكن ھنا تكمن السخریة: لن ینقذھا

ذلك من الموت بسببٍ آخر، وسوف تخضع نحو خمس نساء من

المجموعة التي أجرت تصویرًا شعاعی�ا لعملیةّ جراحیةّ، وتتلقىّ

نحو أربع نساء علاجًا إشعاعی�ا تكون لھ آثار جانبیةّ ضارّة،

ومجدّدًا، كیف یمكن للمرأة أن تزن ھذه الإیجابیاّت والسلبیاّت،

ولا سیما أنھّا تتعلقّ بجسدھا الفرید وأخطارھا الشخصیةّ، وأن

تجُري محادثة عمیقة مع طبیبھا حول فوائد العلاج وأضراره

النسبیةّ المحتملة؟

ومع أننّا نأمل نحن الأطباّء في أن یقدّم كلّ علاج فائدة، إلا أنّ

الفوائد في الحقیقة غالباً ما تكون أقلّ احتمالاً وتأثیرًا ممّا نتوقعّ،

ھي -(NNT) و (NNH)- وأودّ أن أضیف أنّ ھذه الأرقام

مجرّد مفاھیم إحصائیةّ تستخدم في الأوساط البحثیةّ والعلمیةّ، ولن

تجدھا منشورة في عیادة طبیبك أو مدرجة ضمن وصفاتك

الطبیةّ؛ (لمعرفة المزید حول ھذه الأرقام، یمكنك الدخول إلى

حیث ستجد أرشیفاً من البیانات ، www.thennt.com موقع

التي تستند إلى التجارب السریریةّ)، ولكن بصرف النظّر عن كلّ

البیانات، سواءً أكانت إیجابیةّ أم سلبیةّ أم مختلطة من أداة فحص



مھمّة مثل التصویر الشعاعيّ للثدي، فأنت أو والدتك أو زوجتك

أو أختك أو صدیقتك لستنّ ألفاً وخمس مئة امرأة، بل امرأة واحدة

.فحسب

وفي حین أننّا نعتمد على بیانات من دراسات كبیرة لتساعدنا على

اتخّاذ قرارات تتعلقّ بالفحص والعلاج، فإنك عندما تتحدّث عن

نفسك أو عن أحد أفراد الأسرة أو صدیق، فإنّ العدد اللازم

یكون واحدًا، والخبر السارّ ھو أنّ ھذه (NNH) للإیذاء

القرارات لا یتخّذھا الشخص بمفرده؛ فلا یدخل المرء (أو على

الأقلّ ینبغي ألاّ یكون قادرًا على ذلك) إلى مركز التصویر

الشعاعيّ للثدي وكأنھّ یدخل إلى متجر لیطُبقَ على ثدیھ كما یطُبقَ

.على سندویش البانیني في الشوایة

وتدخل الكثیر من الاعتبارات في القرارات الفردیةّ لإجراء

الفحص: العمر، والتاریخ العائليّ، وتاریخ الحمل (الأمّھات

الحوامل والمرضعات غالباً ما یؤخّرن التصویر الشعاعيّ)،

إضافة إلى مناقشة أدوات الفحص المحتملة الأخرى مثل الفحص

البدنيّ للثدي، والموجات فوق الصوتیة634ّ، والتصویر بالرنین



المغناطیسيّ، والتصویر الشعاعيّ ثلاثيّ الأبعاد للثدي، فكلّ ھذه

لھا إیجابیاّت وسلبیاّت، وبغضّ النظّر عمّا تظھره أكبر الدراسات،

فإنّ أثداء ھذه المریضة ھي الوحیدة التي تھمّ، ومن ھنا فإنّ تحدید

موعد إجراء تصویر الثدي الشعاعيّ تحُدّدینھ مع طبیبك الذي

.یعرفك، ویعرف عوامل الخطر لدیك

المزایا المنسیةّ لاختبار (التاریخ المرضيّ والفحص
السریريّ)635

ھل سبق أن غادرت عیادة الطبیب وأنت تشعر أنھّم فعلی�ا لم

یقدّموا لك أيّ شيء ؟ إذا لم تجُرَ لك صورة بالأشعةّ السینیةّ، ولم

یطُلب منك إجراء فحص دم، ولم توصف لك أيّ أدویة، فقد

تتساءل إن كان لزیارتك أيّ قیمة؟ (وذلك الجرّاح اللعّین لم یوصِ

حتىّ بالجراحة؟!) صدّق أو لا تصدّق، إنّ الاستماع إلى المرضى

وفحصھم من دون اختبارات عالیة التقنیةّ یمكن في بعض الأحیان

أن یكون أكثر قیمة من أحدث ماسح ضوئيّ دقیق للجسم، ویعُدّ

اختبار التاریخ المرضيّ والفحص السریريّ الأقدم، ویظلّ في

بعض النواحي أكثر الاختبارات التشخیصیةّ دقةّ، ولكن نظرًا



لكونھ یفتقر إلى التكنولوجیا سیتجاھلھ الكثیرون بوصفھ غیر ذي

أھمیةّ، وكان الأطباّء من أوائل الذین تخلوّا عن ھذا الفنّ في

رعایة المرضى؛ عندما یرى الطبیب مریضًا في الوقت الحاضر،

لا یمرّ أكثر من خمس عشرة ثانیة في المتوسّط قبل أن یقاطع

الطبیب قصّة المریض، وإنّ الضغوط المجنونة لرؤیة أعداد أكبر

من المرضى في أقلّ وقتٍ ممكن، جنباً إلى جنب مع اعتمادنا

المتزاید على الاختبارات المخبریةّ والشعاعیةّ، غالباً ما تترك

مجالاً ضئیلاً أو معدومًا للإنصات الجید المعھود، وطرح الأسئلة

الصحیحة، وإجراء فحص سریريّ دقیق بالأیدي والأذنین

والعینین المتمرّسین، ولكن ھذا كلّ ما یحتاج إلیھ الطبیب، وأذكّر

نفسي، كلمّا استطعت، وبجھدٍ كبیر، بأن أصمت، وأكتفي

بالاستماع، وما أتعلمّھ مدھش دائمًا، ولكن من أجل الكفاءة غالباً

ما نطلب اختبارات تشخیصیةّ بدلاً من الاتصّال البشريّ، وأحیاناً

.حتىّ قبل أن نلقي نظرة على المریض

وإنّ أفضل مثال على ھذا التغیرّ التامّ في الاختبار التشخیصيّ

الذي حلّ محلّ اختبار التاریخ المرضيّ والفحص السریريّ

الكلاسیكيّ ھو تشخیص إحدى أكثر المشكلات شیوعًا في غرف



الطوارئ: ألم البطن الحادّ، حیث یتمثلّ أوّل عمل لطبیب

الطوارئ في استبعاد التھاب الزائدة الدودیةّ، أو تأكید التھاب ھذا

العضو الأثاري636ّ الصغیر عند تقاطع الأمعاء الدقیقة

والغلیظة، ومنذ أكثر من خمسةٍ وعشرین عامًا، أكملت تدریبي

الجراحيّ العامّ مع أحد أساتذة اختبار التاریخ المرضيّ والفحص

السریريّ المدوّن: الدكتور ویلیام سیلین في مستشفى بیث إسرائیل

في بوسطن (الآن مركز بیث إسرائیل دیكونیس الطبيّّ) الذي أتمّ

تدریبھ الجراحيّ والغالبیةّ العظمى من سنوات ممارستھ السریریةّ

في المدة التي سبقت التصویر المقطعيّ المحوسب والتصویر

بالرنین المغناطیسيّ والموجات فوق الصوتیةّ المحمولة وكثیر من

الاختبارات المخبریةّ التي نستخدمھا روتینی�ا الیوم، حتىّ قبل

مقابلة المریض في أغلب الأحیان، ویشتھر الدكتور سیلین، في

جمیع أنحاء العالم، بتحدیثاتھ المنشورة وتنقیحاتھ لكتاب (تشخیص

كوب المبكّر للبطن الحادّ)637، الذي كتبھ لأوّل مرّة الدكتور

زاكاري كوب في عام 1921م، قبل ستةّ أعوام من ولادة

الدكتور سیلین، وقد نشر الدكتور سیلین الطبعة الثانیة والعشرین



في عام 2010م، وكان مسؤولاً عن كلّ طبعة منذ عام

.1980م، بعد سنواتٍ قلیلة من وفاة كوب638

ومنذ الطبعة الأولى لكتاب كوب منذ ما یقرب من قرن من

الزمان، لم یتغیرّ علم التشریح والفیزیولوجیا المرضیةّ للبطن

البشري تغیرًّا كبیرًا، ولكنّ طریقة تقییمھ ومعالجتھ شھدت تحوّلاً

جذری�ا، وربما طرأ علیھ أدویة جدیدة وأطعمة جدیدة مسؤولة عن

التھاب المعدة والأمعاء الحادّ (ما نسمیھ التسمّم الغذائي)، وإنّ

قائمة التشخیصات التفاضلیةّ لآلام البطن الحادّة تطوّرت تطوّرًا

طفیفاً، ولكنّ ھذه التغییرات ضئیلة جد�ا بالمقارنة مع التغییرات

في الاختبارات التشخیصیةّ المتاحة لواحدة من أكثر الشكاوى

.شیوعًا في أيّ غرفة طوارئ في جمیع أنحاء العالم

وقد كان الدكتور سیلین جرّاحًا ذائع الصیت وطبیباً ماھرًا یشتھر

بمقولاتھ التي بقیت عالقة حتىّ الیوم في ذھني وذھن كثیر من

المتدرّبین السابقین لدیھ، ولقد كان معلمًّا في الاستماع ومتقناً لفنّ

استخدام التاریخ المرضيّ والفحص السریريّ، واشتھر بمقولتھ:

إذا استمعت لمدة كافیة سیخبرك المریض ما خطبھ ، وعندما كناّ



نحار في التوصّل إلى إجابة في أثناء قیامنا بجولات في

HISTORY-المستشفى، كان یقول: اطلب الرقم 800-1
بالإشارة إلى التاریخ المرضيّ والفحص السریريّ) وفي)

مناسباتٍ لا حصر لھا، كان یدخل إلى غرفة المریض، ویسألھ

سؤالاً یبدو بدھی�ا جد�ا، ولكنھّ فاتنا جمیعاً، ویتوصّل إلى التشخیص

.بسرعة

ما زال بإمكاني سماع ملاحظاتھ الحادّة في ذاكرتي؛ وكان

یصرخ في وجوھنا قائلاً: أنصتوا! ، ونحن نبدو مرتبكین في

معطفنا المتجعدّ؛ لعدم النوم في اللیلة السابقة: أنتم لا تنصتون

أبدًا! كان دائمًا على حقّ؛ لأننّا لو استمعنا إلى المریض أكثر بقلیل

.لقدّم لنا التشخیص على طبقٍ من فضّة

إنّ فنّ التشخیص ینطبق بوجھٍ خاصّ على المرضى الذین یعانون

من آلام البطن الحادّة، حیث التوقیت بالغ الأھمیةّ، كان الدكتور

سیلین یصرّ على ھذا المبدأ البسیط؛ فكثیر من الأشخاص الذین

یعانون من آلام شدیدة في البطن یحاولون تحمّلھا خلال النھار،

لیذھبوا إلى غرفة الطوارئ في وقتٍ متأخّر من الیوم أو في

المساء؛ لذا كان الدكتور سیلین یذكّرنا أنّ ظھور شخص ما في



اللیّل لا یعطینا سبباً للتریثّ ورؤیة كیف تسیر الأمور في صباح

الیوم التالي، وإذا كانت الأعراض مستمرّة لمدة ستّ ساعات أو

أكثر قبل وصول المریض، ینبغي اتخّاذ قرارات والعمل

بمقتضاھا. تأخیر القرار للیوم التالي ، كما یحذرّ، یمكن أن

.یعرّض الحیاة للخطر

لقد ولتّ أیاّم طرح الأسئلة الصحیحة والاستماع بالقدر الكافي

وتوقیت الأمور بدقةّ، ولم یعد التھاب الزائدة الدودیةّ یشُخّص عن

طریق التاریخ المرضيّ الدقیق والفحص السریريّ المتأنيّ، مع

الاھتمام بالإشارات الدقیقة المرتبطة بھ (على سبیل المثال: علامة

القطنیة639ّ، حیث یؤدّي لمس البطن إلى انقباض إحدى

العضلات، بحیث ترتفع الساق)، وھناك طریقة قدیمة أخرى

لتشخیص التھاب الزائدة الدودیةّ، وھي البحث عن الألم الارتداديّ

أو الألم بالقرع640، بحیث لا یكون الألم نتیجة الضغط على

البطن إلى الأسفل، بل یكون نتیجة التنفیس بعد الجس641ّ أو

انتقال إشارات اللمّس، وھو علامة على التھاب الصّفاق أو

البریتون642، ومؤشّر في اتجّاه التھاب الزائدة الدودیةّ (مع أنھّ



لا یقدّم تشخیصًا واضحًا تمامًا). والصّفاق ھو طبقة الأنسجة التي

تغلفّ أعضاء البطن بما في ذلك الزائدة الدودیةّ، وفي العادة تكون

ھذه الأعضاء طافیة في القلیل من السوائل ومغلفّة كلھّا بالصّفاق،

وفي حال التھاب العضو أو تمزّقھ یصبح الصّفاق متھیجًّا، وھذا

مؤلم لدرجة كبیرة، ویؤدّي إلى تصلبّ عضلات البطن وإلى

التھیجّ عند تعرّض الصّفاق إلى مزیدٍ من الوكز أو عند إثارتھ

بأيّ شكلٍ من الأشكال، وقد كان تھیجّ الصّفاق یعُدّ من أكثر

العلامات الكلاسیكیةّ لإصابة أعضاء البطن، وأمّا الیوم فلم نعد

في حاجة إلى تقییم مؤشّرات الصّفاق؛ لأنّ لدینا أشعةّ مقطعیةّ!

وعندما یأتي أحد المرضى إلى غرفة الطوارئ مصاباً بألمٍ حادّ

في البطن، یطُلب لھ على الفور إجراء التصویر المقطعيّ

المحوسب، وغالباً ما ینتھي الاختبار المكلف قبل أن یحصل

الفریق الجراحيّ على اسم المریض، ناھیك عن تاریخھ المرضيّ

.وفحصھ السریريّ

وقبل الاستخدام الروتینيّ لفحوصات التصویر المقطعيّ

المحوسب لآلام البطن، كان ما یقلقنا ھو الانتظار الطویل لنقل

الشخص إلى غرفة العملیاّت لالتھاب الزائدة الدودیةّ، خاصّةً إذا



كان التاریخ المرضيّ والفحص السریريّ غیر حاسم، ویعرّض

مثل ھذا التأخیر المریض لخطر تمزّق الزائدة الدودیةّ

والمضاعفات التي ترتبط بھ من إصابة الأمعاء وانتشار التھابات

البطن على نطاقٍ واسع أو التسمّم، وفي المقلب الآخر كان

المرضى یخضعون لعملیاّت جراحیةّ من دون داعٍ: حیث كانت

الزائدة الدودیةّ السلیمة تزُال عندما كان سبب الأعراض ھو

التھاب المعدة والأمعاء أو تمزّق كیس المبیض الجریبي643ّ،

وھو متغیرّ في الإباضة الطبیعیةّ لدى الأنثى الحائض، وحتىّ ما

یسمّى ألم الإباضة، أو ألم ما بین الحیضتین، یمكن أن یؤدّي إلى

تھیجّ الصفاّق الذي یبدو تمامًا مثل التھاب الزائدة الدودیةّ الحادّ

.في الفحص السریريّ لامرأة في سنّ الإنجاب

وكان الھدف من التصویر المقطعيّ المحوسب ھو تخلیصنا من

ھذه التشخیصات الخاطئة، أو الاستئصال السلبيّ للزائدة الدودیةّ

(إزالة الزائدة الدودیةّ السلیمة). ومن الناحیة النظریةّ، إذا أظھر

التصویر المقطعيّ المحوسب للبطن وجود زائدة غیر طبیعیةّ، أو

انسداد معويّ، أو التھاب في الصّفاق، فیجب إزالتھا، وإذا لم

یظُھر التصویر أی�ا من ذلك، فیجب أن تبقى، ولكن ماذا لو أجُري



التصویر المقطعيّ المحوسب في وقتٍ مبكّر جد�ا، قبل أن تلتھب

الزائدة الدودیةّ؟ ھل نجُري تصویرًا ثانیاً أو حتىّ ثالثاً؟ أظھرت

مراجعة استمرّت عشر سنوات لأكثر من 1300 مریض بالغ

خضعوا لاستئصال الزائدة الدودیةّ، نشُرت عام 2010م، زیادة

بمقدار خمسة أضعاف في استخدام التصویر المقطعيّ المحوسب

قبل الجراحة للتشخیص، من 18 في المئة في عام 1998م إلى

94 في المئة في عام 2007م644، وعلى الرغم من ھذه
الزیادة الملحوظة، حدث انخفاض طفیف أو معدوم في الاستئصال

السلبيّ للزائدة الدودیةّ لھؤلاء المرضى، وبالنظّر إلى أنّ التصویر

المقطعيّ المحوسب ینطوي على الحدّ الأدنى من الأخطار، فھل

كان ھذا الاختبار الإضافيّ یستحقّ العناء؟ لا یمكن أن تستند أيّ

توصیة سریریةّ إلى دراسة واحدة (أو حتىّ دراستین)، مھما كان

حجمھا كبیرًا، ومع ذلك، فقد وجدت دراسة ثانیة لتحلیل معدّل

أنّ أكثر 645(NAR) الاستئصال السلبيّ للزائدة الدودیةّ، أو

من ثمانیة عشر عامًا تزامن فیھا الارتفاع الكبیر في استخدام

التصویر المقطعيّ المحوسب للتشخیص (من 1 في المئة إلى

97 في المئة)، مع انخفاض معدّل الاستئصال السلبيّ للزائدة



الدودیةّ من 23 في المئة إلى أقلّ من 2 في المئة؛ أي جرى

خفض العدد السنويّ لاستئصال الزائدة الدودیةّ إلى النصف646

یبدو الأمر جلی�ا، ألیس كذلك؟ التصویر المقطعيّ ھو الحلّ الأمثل.

انظر ما عدد العملیاّت الجراحیةّ غیر الضروریةّ التي جرى

تجنبّھا؟! ولكن بالتزامن مع إجراء ھذه الدراسات، كانت دراسات

أخرى تقیمّ ما إذا كانت الجراحة ضروریةّ حتىّ عندما یتأكّد

تشخیص التھاب الزائدة الدودیةّ، وفي كثیرٍ من الحالات، ما یزید

حتىّ على النصف، یعُالج التھاب الزائدة الدودیةّ بالمضادّات

.الحیویةّ، بحیث تنتفي الحاجة إلى الجراحة647

وأنا لا أقصد التلمیح إلى أننّا لا نعرف أفضل طریقة لتقییم

ومعالجة آلام البطن، وإننّي لا ألمّح إلى أننّا لم نحققّ أيّ إنجاز في

عملیةّ التقییم والعلاج الدقیق لمثل ھذه المشكلة الشائعة بل على

العكس تمامًا، وأكثر ما أثار استیاء الدكتور سیلین الذي لا یزال

على قید الحیاة حتىّ كتابة ھذه السطور ومن المحتمل جد�ا أنھّ لا

یزال یتمسّك بموقفھ في الحدّ من الاختبارات غیر الضروریةّ، ھو

أننّا وصلنا إلى آفاق جدیدة، ولكن أكثر ما یسرّ الدكتور سیلین ھو



عدم وجود خوارزمیةّ واحدة ینبغي اتبّاعھا (الدكتور سیلین

معروف بكرھھ للخوارزمیاّت)، ویعُدّ التصویر المقطعيّ مفیدًا في

حالة آلام البطن الحادّة في غرفة الطوارئ، ولكنھّا إلى حدّ بعید

لیست نھایة المطاف بالنسبة إلى التقییم أو العلاج، ولا یزال كثیر

من الأطباّء المتمیزّین یعتمدون على التاریخ المرضيّ والفحص

السریريّ، مع نتائج رائعة للمرضى، ولا تزال الاختبارات

الأخرى تمثلّ جزءًا من التقییم، فكلّ أنثى في سنّ الإنجاب

(المحدّد عشوائی�ا في المستشفى لدینا بین سنّ العاشرة والثالثة

والخمسین) تشتكي من آلام في البطن یجُرى لھا اختبار الحمل،

إمّا عن طریق الدمّ أو البول، والحمل البوقي648، المعروف

أیضًا باسم الحمل خارج الرحم، یمكن أن یبدو مثل التھاب الزائدة

الدودیةّ، ویعُدّ ارتفاع عدد خلایا الدم البیضاء مؤشّرًا على وجود

التھاب حادّ مع أنھّ مؤشّر لانوعيّ إلى حدّ ما، وبعض

المستشفیات تتوافر لدیھا في غرف الطوارئ أجھزة الموجات

فوق الصوتیةّ، التي تعُدّ في بعض النواحي أكثر أماناً من الأشعةّ

المقطعیةّ؛ نظرًا لعدم إصدارھا أيّ إشعاعات، وھي لیست دقیقة



مثل الأشعةّ المقطعیة، ولكنھّا قد تكشف عن تضخّم الزائدة

.الدودیةّ أو بالتأكید عن خرّاج أو تجمّع سوائل في البطن

لإجراء الفحص أم لا؟

السبب الرئیس الثاني للوفاة بسبب السرطان في الولایات المتحدة

الأمریكیة، بعد سرطان الرئة، ھو سرطان القولون

والمستقیم649، ویجري تشخیص ما یقرب من 130 ألف حالة

سنوی�ا، ویتوفى نحو 50 ألف شخص بسببھ650 كما ھو الحال

مع كثیر من أنواع السرطانات، یمكن علاج سرطان القولون

والشفاء منھ بالتشخیص والتدخّل المبكّر، وإنّ الفحص ھو

الأساس؛ لأنّ معظم سرطانات القولون المبكّرة تظھر من دون

أعراض؛ لذلك یبدو من الواضح أنّ التوصیة یجب أن تكون

لإجراء فحص مبكّر وإجراء فحص متكرّر، وبالنسبة إلى الجزء

الأكبر، على الأقلّ لإجراء فحص مبكّر، فإنّ ھذه التوصیة

صحیحة، والتحذیر ھو أنھّ مع تقدّم الناس في السنّ و/ أو ظھور

مشكلات طبیةّ أخرى، مثل أمراض القلب أو ارتفاع ضغط الدّم



أو السكّري أو مشكلات في الجھاز التنفسيّ، فإنّ أخطار تنظیر

.القولون قد تجعلھ غیر مستحسن

وقد استعرضت إحدى الدراسات الأحداث الضارة على مدى

ثلاث سنوات (2006 - 2009م) في ثلاث ولایات

(كالیفورنیا، وفلوریدا، ونیویورك) التي أعقبت تنظیر

القولون651، فنظرت الدراسة في سجلاّت أكثر من 4 ملایین

بالغ، تتراوح أعمارھم بین تسعة عشر وخمسة وثمانین عامًا،

وتبینّ أنھّ مع تقدّم المرضى في السنّ و/ أو معاناتھم من مشكلات

طبیةّ أخرى، فإنّ أخطار تعرّض الأمعاء للثقب أو النزیف تزداد

بما یكفي لیكون من الأصوب عدم إجراء الاختبار، إلاّ إذا كان

ھناك اشتباه قويّ في الإصابة بالسرطان، واعتبارًا من عام

2016م، حدّثت فرقة العمل للخدمات الوقائیةّ في الولایات
المتحّدة الأمریكیة التوصیات لتنصّ على أنّ جمیع الأشخاص

الذین لا تظھر علیھم أعراض والذین یبلغون من العمر خمسین

عامًا یجب أن یخضعوا لتنظیر القولون، وإذا كانت النتائج طبیعیةّ

فإنھّم یخضعون لاختبار ثانٍ عند سنّ الستیّن وثالث عند سنّ

السبعین، وبعد سنّ الخامسة والسبعین ینبغي البتّ بصورة فردیةّ



في ضرورة إجراء تنظیر القولون، على سبیل المثال، إذا كان

ھناك تاریخ من الأورام الحمیدة في القولون أو إذا كان ھناك

.تاریخ عائليّ قويّ من الإصابة بسرطان القولون

ولا شيء واضح ومباشر في الطبّ، بما في ذلك المبادئ

التوجیھیةّ المنشورة حول إجراء تنظیر القولون أو أيّ فحص

آخر، وھي حتمًا لا تشكّل الكلمة الفصل. بدایة، لم تجُرَ أيّ

تجارب سریریةّ عشوائیةّ لتحدید ما إذا كان فحص القولون

بالمنظار كلّ عشر سنوات من شأنھ أن یخفضّ نسبة الوفیاّت

بسرطان القولون. ھذا صحیح، فإنھّا توصیة لا تستند إلى دلیل

بحثيّ صرف على أنّ الفحص یخفضّ من معدّل الوفیاّت، ویظھر

ھذا التخبطّ على الساحة في كثیر من الإجراءات أو التوصیات

التي لھا مثل ھذه النتائج الإیجابیةّ القویةّ، وسیكون من الصعب

إنشاء مجموعتین كبیرتین تتراوح أعمارھم بین خمسین وسبعین

عامًا وتحدید نصف ھؤلاء المرضى عشوائی�ا، بحیث لا یخضعون

لتنظیر القولون (ومعرفة من یموت بسبب سرطان القولون) بینما

یخضع النصف الآخر للتنظیر، ومع ذلك، ھناك بعض التجارب

الجاریة التي تقارن فحص تنظیر القولون بتقنیاّت فحص سرطان



القولون الأخرى التي سأصفھا أدناه، وقد لا تكون النتائج النھائیةّ

لھذه التجارب معروفة لعدّة عقود، ولكن حتىّ النتائج الأوّلیةّ

تظُھر أنّ تنظیر القولون أفضل من أسالیب الفحص الأخرى للحدّ

.من الوفیاّت652

وكوني طبیبة یعني أننّي صدیقة لأطباّء آخرین، ولا یقُال: إنّ

الأطباّء ھم أسوأ المرضى فحسب، ولكننّا نشتھر أیضًا بارتفاع

خطر حدوث مضاعفات لدینا؛ على الأقلّ ھكذا نرى الأمر. والده

طبیب ، نتمتم بصوتٍ واحد كفریق غرفة العملیاّت، بینما نقود

طفلاً یبلغ من العمر ثلاث سنوات لإجراء عملیةّ جراحیةّ، فھاتان

الكلمتان لھما معنى كبیر: كن حذرًا جد�ا، سیلاحظ والده أيّ شيء،

وانقل المریض إلى مقدّمة الصفّ ،(VIP) عالجْھ معالجة خاصّة

في یومٍ طویل من العملیاّت الجراحیةّ، واستدعِ أفضل فریق طبيّّ،

ولكن ما نفكّر فیھ حق�ا، أوّلاً وقبل كلّ شيء، ھو ارتفاع خطر

حدوث مضاعفات، في حین أنّ ھذا یستند كلیّ�ا إلى الخرافات؛

واسأل أيّ طبیب عمّا یكون علیھ الحال عند معالجة طبیب، أو

أحد أفراد أسرتھ، فكلنّا ننكمش لیس لأنّ الأطباّء أكثر تطلبّاً أو لا

یمتثلون للتعلیمات، ففي الواقع العكس ھو عادةً الصحیح، إذ إننّا



نمیل إلى أن نكون أكثر تفھّمًا للتأخّر في المواعید، ومواطن الخلل

في التأمین، وحتىّ المضاعفات، ولكنّ الفكرة الشائعة (وإن كانت

خاطئة) ھي إن كان ثمّة أمر سیئّ سیحدث، مھما كان نادرًا، في

بیئة طبیةّ، فسوف یحدث لشخص من المجال الطبيّّ؛ لذا فمن

المؤكّد أنّ الصدیقة الطبیبة التي ستخضع لتنظیر القولون ستكون

ھي الشابةّ التي تتمتعّ بصحّة جیدّة والتي ستعاني من مضاعفات

نادرة، وھذا ما یحصل، تلیھا مضاعفات نتیجة علاج

المضاعفات، لیس مرّة واحدة، بل مرّتین، ما یجعلنا نتساءل: ھل

ھناك طرق أخرى للكشف عن سرطان القولون، ربمّا بالدقةّ

.نفسھا ولكن مع أخطار أقلّ؟ بالتأكید

أحد الاختبارات الأقلّ غزوًا للجسم (ما لم تكن أنت المریض)

التي نتعلمّھا في كلیةّ الطبّ ھو ما كان یعُرف باسم اختبار

الغوایاك للبراز653، الذي كناّ نجریھ لكلّ شخص بالغ یخضع

إمّا لفحص سریريّ روتینيّ أو بصدد الدخول إلى المستشفى لأيّ

سبب من الأسباب، وھو فحص المستقیم بالطریقة الكلاسیكیةّ

الذي یعُرف الیوم باسم اختبار البراز الكیمیائيّ المناعيّ



(FIT)654 للدّم الخفيّ، واختبار غوایاك لتحرّي الدّم الخفيّ في

حتىّ أكثر تحدیدًا ھو الاختبار المتعدّد ،655(gFOBT) البراز

كما .656(FIT-DNA) الأھداف للحمض النوويّ في البراز

قد تتصوّر الأمر، فإنّ آلیاّت الحصول على المادّة المطلوبة لھذه

الاختبارات تكون بإدخال إصبع یغطّیھ القفاز في المستقیم،

وتوضع المادّة (حتىّ لو كانت مجرّد سائل صافٍ من دون براز)

على بطاقة تحتوي على مؤشّر + أو -، ما یشیر إلى وجود أو

عدم وجود دمٍ مستتر (خفيّ) دم لا یمكنك رؤیتھ لولا ذلك، وكلّ

طالب طبّ على درایة باختبار الغوایاك للبراز بوصفھ جزءًا

ا من أيّ فحص سریريّ، وتتمثلّ وظیفة المتدرّب في إجراء مھم�

فحص المستقیم واختبار الغوایاك للبراز لكلّ حالة إدخال طبیةّ

وجراحیةّ ورضوح657 في المستشفى، وفي حین أنّ مصطلح

غوایاك یبدو وكأنھّ مصطلح طبيّّ إلاّ أنھّ مشتقّ في الواقع من

الراتنج658 البنيّ، المستخدم لإعطاء نكھة (لذیذة!)، والمستخرج

.من خشب شجرة الغایاكوم659



ویستدعي وجود الدم الخفيّ إجراء تشخیص تفریقي660ّ شامل،

بما في ذلك البواسیر661 الداخلیةّ، والشقوق، وتاریخ الإمساك،

وتاریخ الجماع الشرجيّ، وآفات القولون الحمیدة والخبیثة؛ نظرًا

لأنّ القائمة طویلة، فإنّ الاختبار الإیجابيّ یستحقّ مزیدًا من

التقییم، إمّا عن طریق التنظیر السینيّ المرن662 (تنظیر

القولون المصغرّ) أو تنظیر القولون، وأمّا تصویر القولون

بالأشعةّ المقطعیةّ، أو تنظیر القولون الافتراضي663ّ، فھو أداة

فحص أخرى، تجنبّ المریض أخطار تنظیر القولون، ولكنھّا

تضیف أخطار الإشعاع من الفحص بالأشعةّ المقطعیةّ، وإیجاد

تشوّھات خارج القولون (قد یكون ھذا في الواقع أمرًا جیدًّا، مع

أنھّ قد یؤدّي إلى مزید من الاختبارات غیر الضروریةّ)، ونقص

المبادئ التوجیھیةّ بشأن عدد المرّات المفترضة لإجراء ھذا

الاختبار، وإضافة إلى ذلك، إذا تبینّ وجود تشوّھات في أثناء ھذا

الإجراء، فسیتعینّ علیك الخضوع لتنظیر القولون لأخذ خزعة

من الكتلة أو السلیلة664، ولكن لو أجري تنظیر القولون في

.الأساس لأمكن القیام بذلك في الوقت نفسھ



ویعترینا خوف دائم من إیجاد أشیاء لا نبحث عنھا، قد یظُھر

التصویر المقطعيّ المحوسب للجیوب الأنفیةّ الذي یبحث عن

التھاب فیھا، على سبیل المثال، تشوّھًا حمیدًا في الدماغ، ما

یستدعي مزیدًا من الاختبارات وحتىّ أخذ خزعة من الدماغ؛ بحثاً

عن آفة غیر مھمّة، وعندما تعترضنا معلومات علینا التصرّف

على أساسھا، وأحیاناً، قد یكون في ذلك مصلحة؛ فأحد أكثر

الأمثلة شیوعًا حول ھذا الموضوع ما حصل مع قاضیة المحكمة

العلیا روث بادر جینسبیرغ، حیث كانت قد عولجت من سرطان

القولون، وفي أثناء الفحص الروتینيّ للبطن بالأشعةّ المقطعیةّ،

تبینّ وجود كتلة صغیرة في البنكریاس، وكانت ھذه الكتلة

سرطانیةّ، وأزیلت بنجاح في عام 2009م، والغالبیة العظمى من

سرطانات البنكریاس لا تصُبح مصدرًا للتھدید إلى أن تظھر

الأعراض في مرحلة متقدّمة من المرض، وھذا أحد الأسباب

التي تجعل ھذا السرطان لھ مثل ھذه النھایات السیئّة، وبحلول

الوقت الذي تكُتشف فیھ معظم سرطانات البنكریاس یكون

المرض قد استفحل جد�ا، بحیث یتعذّر الشفاء منھ، ولكن نظرًا

لاكتشاف السرطان لدى القاضیة جینسبیرغ مصادفةً، فقد أزیل



قبل أن یتطوّر إلى مرضٍ غازيّ، ولو لم تخضع جینسبیرغ لذلك

الفحص بالأشعةّ المقطعیةّ (بحثاً عن سرطان القولون لا سرطان

البنكریاس)، لكان من المرجّح أن یتقدّم سرطان البنكریاس،

وتكون لھ نھایة مختلفة تمامًا، ولنصفقّ تأییدًا لفحص التصویر

!المقطعيّ

ألا یجدر بنا جمیعاً الخضوع لفحوصات التصویر المقطعيّ

المحوسب لكامل الجسم، أو حتىّ التصویر المقطعيّ بالإصدار

البوزیتروني665ّ، الذي یوفرّ رؤیة أكثر دقةّ للنموّ السرطانيّ؟

الجواب لا، فقد تبینّ أنّ التصویر المقطعيّ المحوسب الذي

یسُتخدم لمجرّد الفحص یضرّ أكثر ممّا ینفع، فحتىّ الكلیةّ

الأمریكیةّ للأشعةّ توصي بعدم القیام بذلك؛ للأسباب نفسھا التي قد

تتصوّرھا: الإشعاع غیر الضروريّ، والعثور على تلك الأورام

العرضیةّ المزعجة التي تؤدّي إلى إجراءات لا لزوم لھا، وأمّا

.حالة جینسبیرغ فھي تشكّل اكتشافاً نادرًا ومحظوظًا

وحتىّ الاختبارات الإشعاعیةّ الأخفّ قد تكون بلا جدوى، فالكلیةّ

الأمریكیةّ للطبّ الوقائيّ لا توصي بإجراء مخطّط كھربیةّ



القلب666 أو اختبارات الإجھاد667 أو اختبارات الدم للالتھاب

في حالة المرضى الذین لا یعانون من أعراض قلبیةّ، ومن ناحیة

أخرى، تعُدّ فحوصات ضغط الدم وفحص الكولیسترول ومسحات

عنق الرحم668 لدى النساء دون سنّ الخامسة والستیّن

ضروریةّ جد�ا؛ نظرًا لفوائدھا، ویعُدّ اختبار مستضدّ البروستاتا

المعیار الذھبيّ للكشف المبكّر عن سرطان ،(PSA) النوعيّ

البروستاتا، وفي عام 1992م، أوصت كلّ من الجمعیةّ

الأمریكیةّ للمسالك البولیةّ وجمعیةّ السرطان الأمریكیةّ بإجراء

اختبار مستضدّ البروستاتا النوعيّ سنوی�ا لجمیع الرّجال فوق سنّ

الخمسین، وتزامنت ھذه التوصیة مع ارتفاعٍ حادّ في حالات

الإصابة بسرطان البروستاتا في مراحلھ المبكّرة، وھذا لیس

مفاجئاً؛ فإذا اختبرت الجمیع فستجد مزیدًا من الأمراض عدیمة

الأعراض، تمامًا كما ستجد لو أجریت تنظیرًا للقولون، والفرق

ھو أنّ اختبار مستضدّ البروستاتا النوعيّ ھو اختبار دم تنعدم فیھ

تقریباً الأخطار الإجرائیةّ، ولكنّ الأخطار تأتي لاحقاً، حیث

ترتبط بالخزعات والعملیاّت الجراحیةّ والعلاج الإشعاعيّ، وأمّا

تنظیر القولون، مع أو من دون اختزاع، فترافقھ أخطار إجرائیةّ



مع فوائد العلاج المبكّر التي تفوق بكثیر ھذه الأخطار، ولیس ھذا

ھو الحال بالنسبة إلى فحص مستضدّ البروستاتا النوعيّ، لدرجة

أنھّ في عام 2008م، أوصت فرقة العمل للخدمات الوقائیةّ في

الولایات المتحّدة الأمریكیة بعدم إجراء فحص مستضدّ البروستاتا

النوعيّ للرجال فوق سنّ الخامسة والسبعین، ثمّ أوصت في عام

2012م ضدّه لجمیع الرّجال، حتىّ أولئك الذین تتراوح أعمارھم
بین خمسین وخمسة وسبعین عامًا، ومع ھذه التغییرات، حدث

انخفاض كبیر في حالات الإصابة بسرطان البروستاتا المبلغّ

عنھا، من أكثر من 210 آلاف تشخیص في عام 2011م إلى

.180 ألف تشخیص في عام 2012م

وفي حین یبدو أنّ ثلاثین ألف رجل یتجوّلون وھم مصابون

بسرطان البروستاتا غیر المشخّص، إلاّ أنّ عدد الوفیاّت المرتبط

بسرطان البروستاتا لم یرتفع669، فقد قال أحد أساتذتي في علم

الأمراض في كلیةّ الطبّ ذات مرّة: إنّ عدد الرّجال الذین یتوفوّن

ولدیھم سرطان البروستاتا أكثر من عدد الذین یتوفوّن بسبب

سرطان البروستاتا، وإنّ تصویر الثدي الشعاعيّ یمكن تحدید

ضرورتھ على مستوى الفرد، كلّ حالة على حدة، فإنّ فحص



مستضدّ البروستاتا النوعيّ یمكن إجراؤه بانتظام أو عدم إجرائھ،

ولكن ینبغي للأطباّء مناقشة الأمر مع مرضاھم الذكور الذین

تتراوح أعمارھم بین الخامسة والخمسین والتاسعة والستیّن،

ویمكن لكلّ رجل بعد ذلك دمج المعلومات المتعلقّة بفوائد اختبار

.ھذا الفحص وأخطاره بالنظّر إلى حالتھ الفردیةّ

وإذا كان لدیك تأمین صحّيّ ووضع ماليّ جیدّ، یمكنك إجراء عدد

لا یحُصى من اختبارات الفحص لإلقاء نظرة أفضل على

أحشائك، وأنا لا أقصد إجراء تصویر بالرنین المغناطیسيّ

لدماغك لمعرفة ما إذا كان الصّداع النصفيّ ھو مجرّد صداع

نصفيّ، أو تصویر الصدر بالأشعةّ السینیةّ لتقییم الالتھاب

الرئويّ، وأنا أتكلمّ عن اختبارات الفحص الأولیةّ، لا لسبب، بل

لمجرّد أنھّ بإمكانك ذلك، ولأنھّا متوافرة، والتسویق لھذه

الاختبارات یمكن أن یكون مغریاً لدرجة لا تصدّق: لمنع الموت

المبكّر ، للكشف عن الأمراض الخفیةّ ، وإنّ استخدام مصطلحات

على نحو إشعاعات غیر باضعة، أو منخفضة الجرعات، أو

مصغرّة ستجعل المستھلكین المتشكّكین الموسرین یھُرعون

لإجرائھا، وتقدّم ھذه الاختبارات أعلى درجات التقدّم التكنولوجيّ،



حیث یمكن لتصویر الأوعیة التاجیةّ بالتصویر المقطعيّ

المحوسب قیاس كمیة الكالسیوم الموجودة في الشرایین التاجیةّ

وإعطاء المریض حَرَز الكالسیوم670، الذي یمكن أن یشیر إلى

التراكم الصامت للوّیحات في الشرایین، الذي من شأنھ أن یعرّض

المریض لخطر النوبات القلبیةّ أو السكتات الدماغیةّ والموت

.المبكّر

ویمكنك أیضًا أن تخاطر بكلّ شيء، وتجري تصویرًا مقطعی�ا

لكامل الجسم (الصدر، والبطن، والحوض)؛ بحثاً عن تلك القنابل

الموقوتة المخفیةّ في انتظار أن تنفجر لتسببّ الوفاة المبكّرة، وإنّ

تصویر الأوعیة بالرنین المغناطیسي671ّ ھو مزیج من

التصویر بالرنین المغناطیسيّ وتصویر الأوعیة (رؤیة الأوعیة

الدمویةّ) للتحققّ من وجود أيّ تمدّد أو تشوّھات في الأوعیة

الدمویةّ في الرقبة والدّماغ، قد تكون إعدادًا لسكتة دماغیةّ أو

لتمزّق الأوعیة الدمویةّ المتمدّدة، وھذا من شأنھ أن یؤدّي إلى

الوفاة المبكّرة، ویبحث التصویر المقطعيّ الرئويّ (منخفض



الجرعة) عن سرطانات الرئة غیر المصحوبة بأعراض للحدّ من

.الوفاة المبكّرة

وكلّ ھذه الاختبارات ذات جودة عالیة، ولكنھّا تسببّ إشكالیةّ

عندما تطُلب لمجرّد التحرّي، حیث یعتقد معظم الأشخاص الذین

یسمعون قصصًا مروّعة عن الموت المفاجئ لأشخاص كانوا

بكامل صحّتھم أنھّ لو أجريَ لھم فحص لـ (املأ الفراغ) فحسب،

لكانوا لا یزالون معنا الیوم، ولسوء الحظّ، ھذا لیس عملی�ا من

وجھة نظر الصحّة العامّة، ولا حتىّ الصحّة الفردیةّ. نعم، تشمل

المبادرات الصحّیةّ الوقائیةّ الجیدّة اختبارات التحرّي672، التي

لا یزال الكثیر منھا، مثل التصویر الشعاعيّ للثدي، مثیرًا للجدل،

ولكنّ الفكرة القائلة: إنّ اختبارات التحرّي من شأنھا أن تمنع كلّ

ھذه الوفیاّت المبكّرة لا أساس لھا من الصحّة، فسیكون الأمر

لطیفاً لو حصل، ولكنّ الحال لیس كذلك، فھذا یعیدنا إلى الدكتور

سیلین العزیز؛ فكل اختبار یحتاج إلى عارض، وینبغي عدم

إجراء أيّ اختبار ما لم تنوِ اتخّاذ إجراء بناءً على النتائج، وستثور

ثائرة الدكتور سیلین لو طلبنا فحوصات مخبریةّ روتینیةّ أو

فحوصات دم بعد العملیةّ لمجرّد أنّ ھذا إجراءٌ روتینيٌّ آليٌّ



للمرضى في المستشفى، وقد كان ممنوعًا علینا أن نعالج الحمّى

(ھذا صحیح ولا حتىّ بجرعة تایلینول) إلى أن نجد مصدرھا،

فكلّ اختبار یجب إجراؤه لسببٍ معینّ، وھذا السبب لا یمكن أن

.یكون لمجرّد أنھّ متوافر

والأمر الذي ما زال یذھلني ھو الاستخفاف في كثیر من الأحیان

بالاختبار مقارنة بالآثار الثقیلة المحتملة للنتائج، ولا یأخذ

الكثیرون في الحسبان (ماذا لو) عندما یسُحب لھم الدم، أو تمُسح

مؤخّرتھم، أو یؤخذ بولھم، أو تستكمل لھم عملیاّت المسح

الضوئيّ، وأما العائلات المصابة بأمراض وراثیةّ، مثل مرض

ھنتنغتون وسرطان الثدي والمبیض أو فقر الدم المِنجلي673 أو

اضطرابات الدّم الأخرى، فھي تعرف جیدًّا الآثار المترتبّة على

الاختبار، وھذا ھو سبب اختیار الكثیرین عدم الخضوع لاختبار؛

فھم یعرفون أنّ النتائج قد تغیرّ حیاتھم، قبل وقتٍ طویل من

ظھور أيّ أعراض تشُكّل خطورة، وزمیلتي التي لدیھا ثلاثة

أطفال، كلّ منھم لدیھ احتمال بنسبة 50 في المئة أن یصاب

بمرض ھنتنغتون، لن تخضعھم للاختبار، فإنّ معرفة مثل ھذه



المعلومات في ھذه المرحلة لن تؤدّي إلاّ إلى تغییر معرفتھم؛ فھي

.لن تجنبّھم المرض

ولديّ صدیقة أخرى كانت والدتھا مصابة بسرطان الثدي؛ ومع

أنّ والدتھا عولجت، ونجت منھ، إلاّ أنّ ھذه الصدیقة، وھي الآن

في الخمسینیات من عمرھا، لم یسبق لھا أن خضعت لتصویر

الثدي الشعاعيّ، وعندما یخشى المرء من النتائج یكون الاختبار

أكثر ترویعاً، وزمیلة أخرى في كلیةّ الطبّ، اختصاصیةّ أشعةّ

ومتخصّصة في تصویر الثدي، ھي أیضًا، في الخمسینیات من

عمرھا، ولم تخضع قطّ لتصویر الثدي الشعاعيّ، وعلى الرغم

من عدم وجود تاریخ عائليّ للإصابة بسرطان الثدي، وعدم

وجود علامات على وجود كتلة في الثدي، إلاّ أنھّا تخشى نتائج

.الاختبار بسبب مشاھدتھا الیومیةّ للنتائج غیر الطبیعیةّ

ومن الشائع في كلیةّ الطبّ أنّ یعاني الطلاّب ممّا نحبّ أن نسمّیھ

(مرض السنة الثانیة) ففي حین تركّز السنة الأولى من كلیةّ الطبّ

على كیفیةّ عمل الجسم، یتعلمّ طلاّب السنة الثانیة كیف تقضي

علینا الأمراض، وأمّا العلاجات فلا نتعلمّھا حتىّ نصل إلى

العنابر السریریةّ في السنتین الثالثة والرابعة؛ لذا فإننّا في السنة



الثانیة نشعر جمیعاً بالموت بطریقةٍ أو بأخرى من أشیاء عادیةّ

وغامضة، وقد كانت زمیلتي في السكن التي سمّرتھا أشعةّ

الشمس مقتنعةً بأنھّا تعاني من اضطرابٍ نادر في الكبد تسببّ في

تحوّل بشرتھا إلى لونٍ نحاسيّ، یسمّى داء ترسّب الأصبغة

الدمویة674ّ ولیس أنّ لون بشرتھا كان برتقالی�ا متوھّجًا بسبب

تعرّضھا للشمس فحسب، ولدینا اضطراب في المعدة؟ لا بدّ أن

یكون سرطان المعدة، ودورة شھریةّ غیر منتظمة؟ لا یمكن أن

یكون للإجھاد علاقة بالأمر، بل ھو بالتأكید ورم مَسخي675ّ

ضخم في المبیض، ومع أنّ مخاوفنا كانت مضللّة، غیر أنّ

معظمنا كان یخضع لاختبارات روتینیةّ، ومع أننّا كناّ طلاباً، فقد

.كناّ أیضًا شباباً بالغین بمفردنا، وقد حان الوقت لتحمّل المسؤولیةّ

لن أنسى أبدًا الأسبوع أو الأسبوعین التالیین لمسحة عنق الرحم

الروتینیةّ التي أجریتھا خلال عامي الثاني في كلیةّ الطبّ، فلم أكن

أعاني من أيّ أعراض، مجرّد اختبار روتینيّ، ألیس كذلك؟ ولكن

عندما مرّ أسبوع، ثمّ ثانٍ، ثمّ ثالث، بدأت أشعر بالذعر؛ لعدم

اتصّال الطبیب لإبلاغي بالنتائج، ولا بدّ أنّ ھناك خطباً ما، ربمّا



لم یجد الشجاعة لیطلعني على الأخبار السیئّة، ولا شكّ أننّي

مصابة بسرطان عنق الرحم في أحسن الأحوال، أو سرطان

المبیض في أسوئھا، أو ربمّا لديّ فشل في المبیض، حتىّ إننّي

خطّطت لكیفیةّ نقل الخبر لعائلتي، ثمّ فكّرت ربمّا إن لم أعرف

النتائج سیختفي السرطان بطریقةٍ سحریةّ، والجھل نعمة، ألیس

كذلك؟ في الأسبوع الرابع، ومع عدم ورود مكالمة ھاتفیةّ،

:استجمعت قواي لأتصّل بالطبیب

.ما المشكلة؟ سأل باقتضابٍ عندما حوّلتني إلیھ مساعدتھ

. كنت أتساءل: ما الذي أظھرتھ مسحة عنق الرحم؟

. أوه، ھذا؟ إنھّ طبیعي. أنا لا أتصّل إلاّ عند وجود مشكلة

. حسناً، شكرًا لك

عند إجراء أيّ اختبار، احرص على التفكیر ملی�ا في الأمر:

النتائج الطبیعیةّ ترِد عادةً عبر مكالمة سریعة، أو لا ترِد على

الإطلاق، ولكن اسأل دائمًا عن المسار الذي ستقودك إلیھ النتائج

غیر الطبیعیةّ؟ أولئك مناّ في الطبّ یعرفون جیدًّا ھذه المسارات،

كما یفعل أولئك الذین أصیبت عائلاتھم بأمراض یجري التحرّي



عنھا، ولكنّ معظم الأشخاص الأصحّاء لا یمكنھم معرفة الآثار

المترتبّة على كلّ فحص دم، أو أشعةّ سینیةّ، أو اختبار، وھذا ھو

.السبب في أنّ المناقشة حول أيّ اختبار مطلوبة قبل إجرائھ

 
  

اِحذر الدعایات المضللّة

● معظم الأمور في الطبّ تحمل إیجابیاّت وسلبیاّت محتملة، 

فلیس كلّ من یتناول دواءً معینّاً، على سبیل المثال، سیواجھ آثارًا

.جانبیةّ سلبیةّ، ولن یستفید من الدواء كلّ من یتناولھ

● في كثیر من الأحیان، یتفوّق الاختبار الكلاسیكيّ للتاریخ 

الصحّيّ والفحص السریريّ (طرح الأسئلة، وفحص الجسم

شخصی�ا) على كل الاختبارات حتىّ عند توافر اختبارات

.تشخیصیةّ عالیة التقنیةّ

تبینّ أنّ إجراء التصویر المقطعيّ المحوسب بھدف التحرّي ●

من دون أيّ سبب آخر، یضرّ أكثر ممّا ینفع، ولا ینُصح بإجراء

مخطّط كھربیةّ القلب أو اختبارات الإجھاد أو اختبارات الدمّ

للالتھاب في حالة المرضى الذین لا یعانون من أعراض قلبیةّ،



ولكنّ فحوصات ضغط الدم، وفحص الكولیسترول، ومسحة عنق

الرحم لدى النساء دون سنّ الخامسة والستیّن ضروریةّ جد�ا؛

.نظرًا لفوائدھا

عدد الرّجال الذین یتوفوّن ولدیھم سرطان البروستاتا أكثر ●  

من عدد الذین یتوفوّن بسبب سرطان البروستاتا، وكما أنّ

تصویر الثدي الشعاعيّ یمكن تحدید ضرورتھ على مستوى

الفرد، كلّ حالة على حدة، فإنّ فحص مستضدّ البروستاتا النوعيّ

یمكن إجراؤه بانتظام أو عدم إجرائھ، ولكن ینبغي للأطباّء

مناقشة الأمر مع مرضاھم الذكور الذین تتراوح أعمارھم بین

.الخامسة والخمسین والتاسعة والستیّن

 



 

الفصل الثاني عشر عندما یكون سنّ الخمسین ھو
الأربعین الجدید لنشرب من ینبوع الشباب

نحو شیخوخة لائقة من دون جھد

 
  

ما أفضل حیلة الیوم لمكافحة الشیخوخة، ولیست خداعًا؟

لِمَ یعُدّ عامل الوقایة الشمسيّ 100 أسوأ من عامل الوقایة

الشمسيّ 30؟

ھل مكمّلات التستوستیرون محفوفة بالأخطار أم أنھّا تستحقّ

العناء من أجل حیاةٍ نوعیةّ؟

ھل بدائل الھرمون بعد انقطاع الطمث آمنة في ظلّ ظروف

معینّة؟ وماذا بشأن الھرمونات المتطابقة بیولوجی�ا؟

ھل سنبلغ یومًا 150 عامًا؟  



منذ القِدم، یبحث البشر عن طرق لكي یبدوا ویشعروا بأنھّم

أصغر سن�ا، ولو مؤقتّاً ومع أخطار وتكالیف عالیة، ولقد ذكُر

ینبوع الشباب - وھو نبع طبیعيّ یعید الشباب إلى أيّ شخص

یشرب منھ أو یستحمّ في میاھھ - لأوّل مرة في القرن الخامس

قبل المیلاد، وفي العصور الوسطى، قامت النساء بتبییض

بشرتھنّ باستخدام معجون الرصاص، وخلال عصر النھضة،

استخدمت كاثرین دي میدیشي براز الحمام على وجھھا؛

للحصول على بشرة ندیةّ وشابةّ، وحافظت ماري، ملكة إسكتلندا،

على مظھرھا الشابّ والنقيّ بالاستحمام في النبیذ، والیوم لا یمانع

بعض الناس من إجراء جراحة أو حقن أنفسھم بسموم

البوتولینوم676 لإعادة عقارب الساعة إلى الوراء، وقد ارتفع

منذ عام 2007م عدد المنتجعات الطبیةّ في الولایات المتحّدة

الأمریكیة، وھي خلیط من العیادات الطبیةّ والمنتجعات الصحیةّ

.الیومیةّ التقلیدیةّ، بأكثر من أربعة أضعاف

وربمّا لا توجد صناعة خدعتنا، وأخذت من أموالنا أكثر من سوق

مكافحة الشیخوخة، وإنّ مزاعم الأدویة والعلاجات المعجزة

للتغلبّ على الشیخوخة تنتشر بسرعة، مع أنّ كثیرًا من ھذه



المنتجات لیس لھ آثار دائمة على الإطلاق: كریم لشدّ البشرة،

ممحاة لتجاعید العین، علاج للتجاعید، لفافات تنحیف للجسم،

تقشیر كیمیائيّ، حقن، زراعة... خداع، خداع، خداع، وبعض

كریمات الترطیب المطلوبة بشدّة، التي تمیل إلى إخفاء مكوّناتھا

.(السریةّ)، تباع بالتجزئة بمئات الدولارات مقابل أوقیتّین

ولكي نكون منصفین، فإنّ بعض ھذه المنتجات فعاّلة، ولكنّ

الكلمة الفعاّلة ھنا (وأعني فعاّلة بالمعنى الحرفيّ والمجازيّ) ھي

مؤقتّاً، وأحیاناً تكون بطریقة وھمیةّ، ویمكن أن یزیل التقشیر

الكیمیائيّ الطبقة (أو الطبقات بناءً لأيّ مدى یمكن أن تصل) من

الجلد الجافّ والمیت والمتجعدّ لیكشف عن بشرة مقشورة جدیدة

ومتوھّجة وأكثر شباباً، وعندما كنت جرّاحة أصغر سن�ا، غالباً ما

كنت أقوم بإجراء عملیةّ تسحیج البشرة677 (حكّ الجلد)

باستخدام أداة تجمع بین مثقاب الأسنان وماكینة تشذیب أظفار

القدم الكھربائیةّ لإزالة طبقات من الندوب والتجاعید وبقع التقدّم

في العمر، والنتیجة ستكون وجھًا لامعاً ومقشورًا ومحترقاً، على

غرار ضحایا الحروق الرضحیةّ الحقیقیةّ، وھا ھي، في غضون

أسابیع قلیلة، بشرة جمیلة، ولكنھّا لیست سوى بشرة جمیلة مؤقتّة،



إلى أن تنمو مجدّدًا الأشیاء الحقیقیةّ، وسوف تختفي ندوب البثور

الناتجة عن حبّ الشباب لدى المراھقین إلى الأبد، ولكنّ التجاعید

ستعود في الوقت المحدّد، ولا یمكن لأيّ كریم للبشرة أن یخففّ

من التجاعید، فالكریمات لا تخففّ إلا من مظھر التجاعید؛ وھذا

.فرق شاسع

وتتولىّ كلّ من العلوم الطبیةّ (ما ھو فعاّل حق�ا؟) وعلم النفس

الشعبيّ (ماذا لو كنت تعتقد أنھّ فعاّل؟) دراسة سوق مكافحة

الشیخوخة على نطاقٍ واسع، وسوف أستعرض أكبر الجناة في

فئة المخطّطات الوھمیةّ والخدع، ولكننّي سوف أقدّم أیضًا بعض

النصائح المدعومة علمی�ا، التي تتناول كیف تبدو، وتشعر بأنكّ

.أصغر سن�ا

بالنظّر إلى البیانات الحدیثة التي تظُھر أنّ كثیرًا من الأطفال

الذین ولدوا في ھذه الألفیةّ سوف یعیشون طویلاً حتىّ یبلغوا

المئة، یزداد حرصنا یومًا بعد یوم على إعادة عقارب الساعة إلى

الوراء، ومحو عشر سنوات من عمرنا، والشعور، وكأننّا عدنا

أطفالاً، وإذا كان سنّ الخمسین یعادل الأربعین الجدید، وسنّ

الأربعین یعادل الثلاثین الجدید، فھل نحن حق�ا نشیخ بصورة



مختلفة عن الأجیال الماضیة؟ عاشت جدّتي الكبرى حتىّ بلغت

104 أعوام، فقد ولدت في أواخر القرن التاسع عشر، وعاشت
حیاة صعبة، إذ انتقلت من أوروبا الشرقیةّ إلى إنجلترا، ثمّ إلى

الولایات المتحّدة الأمریكیة، كلّ ذلك قبل سنّ الخامسة والعشرین،

وكانت تعمل في الخیاطة من أجل لقمة العیش، وكانت من أوائل

أعضاء الاتحّاد الدوليّ لعمّال الملابس النسائیةّ (وھو یشكّل إحدى

النقابات العمّالیة الأولى في الولایات المتحّدة الأمریكیة)، ولم تكن

متعلمّة، وعملت في المصانع طوال حیاتھا الطویلة، وإنھّا لم

تمارس الریاضة باستثناء الوقت الذي كانت تھرس فیھ السمك

النیئ في حوض الاستحمام بمضرب بیسبول، وتناولت الكثیر من

الدھون، وكانت ضخمة جد�ا طوال حیاتھا، وعاش ثلاثة من

أطفالھا حتىّ سنّ الرشد، ولكنّ كثیرًا منھم لم ینجُ؛ فقد أجھضت

كثیرًا: ابنھا الأكبر، وجدّي توفيّ عن عمر یناھز السادسة

والستیّن، حیث أدّت أمراض القلب، والسمنة، وارتفاع ضغط

الدّم، وتمزّق الأوعیة الدمویةّ الصدریةّ المتمدّدة678 إلى وفاتھ

المبكّرة، وعاشت بعده عشرین عامًا، توفي خلالھا ابنھا الأصغر،



أمّا ابنتھا فقد عاشت بعدھا، ولكنّ سنھّا لم تقترب حتىّ من ثلاثة

.أرقام، حیث استسلمت لأحد أنواع السرطانات النادرة

كیف عمّرت ھذه المرأة، التي ولدت قبل أكثر من قرنٍ من

الزمان، في ظلّ غیاب الكثیر من التقدّم الطبيّّ الموجود الیوم،

أكثر من معظم أولادھا؟ قد یقول قائل: إنھّا جودة الجینات والعیش

الصحّيّ السلیم، ولكن ھل أيّ من ھذا یمثلّ حالھا حق�ا؟ توفيّ زوج

إحدى صدیقاتي المقرّبات -نحیل الجسم، ویتمتعّ بصحّة جیدّة،

وخبیر في الریاضة، ولا یدخّن، ویأكل طعامًا صحّی�ا، ولا یشرب

الكحول- بسبب سرطان البنكریاس في سنّ السابعة والثلاثین،

جینات سیئّة، ولكن عیش صحّيّ سلیم؟ قد لا نمتلك الجواب. حتىّ

بصفتي طبیبة، لا یمكنني التنبؤّ بمن سیعیش طویلاً ومن ستكون

حیاتھ قصیرة على الأرجح، ولقد عرفت أشخاصًا یحومون حول

الموت سنوات عدّة وھم في حالة صحّیةّ رھیبة، بینما ینطفئ

آخرون في وقتٍ أبكر بكثیر ممّا كان متوقعّاً، تمامًا كما یعیش

كثیر من الأشخاص الذین ینخرطون في أسوأ عادات نمط الحیاة

حتىّ التسعین من عمرھم، ویموت الأشخاص الذین یحاولون



العیش على نحوٍ مثاليّ قبل الأوان (مع أنّ حتىّ ھذه العبارة: قبل

.(!الأوان، ھي عبارة مشبوھة

یدرك الكثیر مناّ الآن أنّ الكریمات والمستحضرات والجرعات

واللیّزر وحتىّ الجراحة التجمیلیةّ لا تحافظ على شبابنا من

الداخل، ویتجّھ مصطلح نمط الحیاة إلى أن یكون المصطلح

الرائج الجدید، فخففّْ من توترّك، وأوقف تشغیل ھاتفك الذكيّ،

وخذ قسطًا من النوم، ومارس الریاضة، ولكن لیس كثیرًا، وتناول

بعض النخالة (ولكن لیس الكثیر من النخالة!)، وعدْ إلى النوم،

واستیقظ، واذھب إلى العمل، ولكن لا تجُھد نفسك، فالتوازن

المثاليّ ھو دائمًا الھدف، ولكن لا یمكن لأحد أن یدّعي أنھّ وجده،

ولِمَ قد تعمّر جدّتي الكبیرة -التي تأكل الشحم- لتبلغ مئة وأربعة

أعوام، ویتوفىّ توءم روح صدیقتي الرشیق في سنّ السابعة

والثلاثین؟

وثمّة فرق شاسع بین أن تبدو أصغر بعشر سنوات، وأن تكون

أصغر بعشر سنوات من الناحیة الفسیولوجیةّ، فنحن لا نعرف

كیف أو متى سنموت، وربمّا ھذا أفضل، وسنستمرّ في بذل

قصارى جھدنا لنبدو ونشعر بأننّا أكثر شباباً قدر الإمكان، ولا



ضیر في ذلك، فقد لا نتمكّن من إطالة أعمارنا إلى أبعد من ذلك

بكثیر (قد لا نعیش أبدًا حتىّ المئتین) ولكن یمكننا تأخیر ظھور

المرض، بحیث یمكننا الاستمتاع بحیاة صحّیةّ سنوات أكثر قبل

الاستسلام لمرضٍ أو اضطراب (نأمل أن یقتلنا بسرعة)، وأنت

تقرأ ھذا الكلام، یجري اختبار عقاقیر مثل المیتفورمین679،

وھو الدواء الأكثر شیوعًا الذي یستخدمھ مرضى السكّري من

النوع 2 والذي كان موجودًا منذ ستیّن عامًا، على البشر

الأصحّاء؛ لمعرفة إمكانیةّ تمدید عدد السنوات التي یعیشھا

الأشخاص بصحّة جیدّة، وھذا لیس ضجّة إعلامیةّ، فإنھّ

.واعد680

الحلم الكالیفورنيّ

عندما انتقلت لأوّل مرّة إلى لوس أنجلوس، بعد سنوات في

الشمال الشرقي، قال لي صدیق من سكّان كالیفورنیا: ستشعرین

بأنكّ ازددتِ عشرة أرطال، وكبرتِ عشر سنوات بمجرد تفریغ

حقائبك . وسرعان ما اكتشفت ما كان یقصده؛ فجنوب كالیفورنیا

ھي أرض التطرّف: منتجات، وحقن، وعملیاّت جراحیةّ،



ومخازن (الأطعمة الصحّیةّ)، والابتكارات المتعلقّة بالتمارین

الریاضیةّ وإنقاص الوزن، والرغبة في الشرب من ینبوع

الشباب، فیبدو الجمیع أنحف وأصغر سن�ا ممّا یبدو علیھ الناس في

المدن الأخرى في جمیع أنحاء البلاد، وقد بدت الفروق العمریةّ

بین الأزواج ھنا أكثر دراماتیكیةّ من أيّ مكان آخر كنت فیھ،

وغالباً ما كنت أتساءل عمّا إذا كان عمر الزوجة بالسنوات أكثر

أو أقلّ من مستوى مستضدّ البروستاتا النوعيّ لدى زوجھا،

والكثیر من ھذا الجمال بدا غریباً حق�ا، ولكنّ الكثیر منھ أیضًا بدا

مذھلاً، فما سرّھم؟ ھل كان الأمر مجرّد أنھّم كانوا في الخامسة

والعشرین أم أنھّم كانوا في الخمسین، ویبدون في الخامسة

والعشرین؟ وإذا كانوا یبدون بھذه الروعة، فما المطلوب للحفاظ

على مثل ھذه البشرة المشدودة؟ مستحضرات، أو جرعات، أو

أكثر من ذلك؟

وخلال مدة التدریب والإقامة، كنا نردّد عبارة: إنھّم (بمعنى

معلمّینا وأساتذتنا) قادرون دائمًا على إیلامك أكثر، ولكنھّم غیر

قادرین على إیقاف عقارب الساعة . وبعبارة أخرى، سیمضي

الوقت، وسوف ننتھي في الأخیر من لیلة شاقةّ تحت الطلب،



ومناوبة صعبة، وسوف تمضي السنة، مھما كانت أیاّم عملنا

ولیالینا مؤلمة، والجزء الأخیر من ھذه العبارة، شئنا أم أبینا،

ینطبق على الشباب: لا یمكنك إیقاف عقارب الساعة، وعندما

یتعلقّ الأمر بالبشرة، فھذا ھو الحال تمامًا، فقد تعدّل العوامل

الجینیةّ وكذلك الخارجیةّ قلیلاً من سرعة الساعة، ولكنھّا على

الرغم من ذلك سوف تستمرّ، وعلى سبیل المثال، تمیل البشرة

الداكنة إلى أن تكون صحّیةّ أكثر؛ وقد یكون لسوء التغذیة

والأمراض الجھازیةّ المزمنة تأثیر سلبيّ في سلامة الجلد؛

وصدیقتي اللدّود، متعتي الأكثر إیذاءً لي، أشعةّ الشمس، تسببّ

أكبر قدر من الضرر في أيّ عمر، ما یسرّع تلك الساعة على

نحوٍ جامح، وسواء أقمُت بالترطیب، أم النفخ، أم المواراة، أم

الإخفاء، فإنّ بشرتك سوف تتابع تقدّمھا في العمر كما یفترض

.لھا

ویتكوّن الجلد، وھو أكبر عضو في الجسم، من ثلاث طبقات:

البشرة681 والأدَمة682 والأنسجة تحت الجلد683؛ والبشرة

ھي المكوّن الخارجيّ، وتتكوّن من خلایا وصباغ وبروتینات،

وتقع الأدَمة تحتھا مباشرة، وتحتوي على أوعیة دمویةّ وأعصاب



وبصیلات شعر وغدد زیتیةّ، وأمّا الطبقة الأعمق أو تحت الجلد

فھي تحتوي على دھون وبعض بصیلات الشعر وغدد عرَقیةّ

وأوعیة دمویةّ، ویعود تماسك البشرة الأصغر سن�ا إلى وجود

الكولاجین في كلّ ھذه الطبقات، وتعود مرونتھا إلى

الإیلاستین684، ومع التقدّم في العمر تضعف طبقة البشرة،

وتتبدّد الخلایا الصبغیةّ، ولكنّ الأبرز، وما یحاول الكثیرون إیقافھ

أو عكسھ، ھو الخسارة التدریجیةّ للأنسجة الضامّة، وفي المقام

الأوّل الكولاجین، وھو البروتین الھیكليّ الرئیس في الجلد الذي

.یوفرّ سلامتھ

وأبسط الطرق وأكثرھا شیوعًا لكي لا تفقد البشرة رونقھا ھي

بتجنبّ الشمس والامتناع عن التدخین، وھاتان العادتان ھما أكثر

الطرق المضمونة وأقلھّا تكلفة للحفاظ على بشرة شابةّ، وعندما

یخضع المدخّنون لجراحة تجمیلیةّ (وكثیر من جرّاحي التجمیل لا

یجرون عملیاّت للمدخّنین) یتضاعف الوقت اللازم للشفاء،

وترتفع أخطار تلف الجلد والتھاب الجروح ارتفاعًا كبیرًا،

والسبب الأوّل لتلف الجلد، بما في ذلك التعجیل في إھرام جمیع

طبقات الجلد، ھو التعرّض للأشعةّ فوق البنفسجیةّ، ویعُدّ استخدام



واقي الشمس بانتظام، حتىّ لو كان مدمجًا في الكریمات المرطبةّ

الیومیةّ، أمرًا عظیمًا، وحتىّ في الأیاّم الملبدّة بالغیوم، وإنّ تجنبّ

.الشمس لا یضرّ

وزمیلي في كلیةّ الطبّ الدكتور أندرو سوسمان ھو نائب الرئیس

CVS Health التنفیذيّ والمدیر الطبيّ المساعد في شركة
Corporation، فإذا شعرت بالإحباط لعدم توافر السجائر أو

CVS واقي شمس یقلّ عامل الوقایة فیھ عن 15 لدى صیدلیةّ
في منطقتك، فاشكر الطّبیب على ذلك، وفي حین أنھّ یقرّ بأنّ عدم

بیع السجائر لن یؤدّي بالضرورة إلى إقلاع الكثیر من الناس عن

التدخین، إلاّ أنّ البیانات الأولیةّ تظھر بعض الأرقام الواعدة؛

فالأشخاص الذین یتسوّقون في الصیدلیةّ لشراء أدویة الأمراض

المزمنة، التي تتفاقم بسبب تدخین السجائر، أصبحوا یفكّرون ملی�ا

قبل شراء التبغ، ویقللّون من استخدامھ685، وھناك فائدة ثانویةّ

صغیرة، وھي بشرة صحیةّ أكثر، وفي لقاء لمّ شمل كلیةّ الطبّ

أخیرًا، تعرّضت آندي المسكینة للھجوم من قِبل أحد زملائي الذین

یعبدون الشمس؛ لأنھّا لم یعد بإمكانھا شراء واقي الشمس عامل

الوقایة فیھ 4أو 8 لدى صیدلیتّھا المحلیةّ، وكان ذلك المسؤول



الطبيّّ اللعّین الواعي لصحّتھا یحجب خیارھا لحاجب أشعةّ

.الشمس

ویثق الكثیرون أیضًا في كریمات أو مرطّبات البشرة، ومعظم

ھذه الأدویة لا تحتاج إلى وصفة طبیةّ، ویمكن أن تتراوح

أسعارھا من أقلّ من عشرة دولارات إلى آلاف الدولارات، فھل

یستحقّ الأمر كلّ ھذا الفرق في السعر؟ ھل ستمنحك الماركات

الفاخرة للكریمات المرطّبة بشرة ممتازة؟ تشبھ الادّعاءات على

بعض ھذه الملصقات بجودتھا وصف كتالوج جي بیترمان686

المنمّق لمعطفٍ شتويّ باھت: ھذه التكنولوجیا الحائزة على

جوائز... تنقل بفعالیةّ المكوّنات القویةّ إلى حیث تحتاج إلیھا

بشرتك أكثر ، مركّب علمی�ا للمساعدة على الحدّ من ظھور

التجاعید ، تبدو البشرة دائمة الشباب فعلی�ا ، فھذا صحیح، ویمكنك

الحصول على بشرة دائمة الشباب مقابل 75 دولارًا إلى 150

دولارًا لكلّ أونصة سحریةّ، أو یمكنك الحصول على بشرة أكثر

نعومة وشباباً على نحوٍ ملموس مقابل عُشر السعر. أیھّما أفضل؟

وإذا كان أيّ منھما مفیدًا على الإطلاق، فھل یمكنھ إعادة ضبط

الساعة؟



مع التقدّم العلميّ، یتوافر لدینا المزید من الطرق لوقف فقدان

الكولاجین، أو تحفیز نموّ الكولاجین أو تعزیزه، ما یتیح للمرضى

تجنبّ الجراحة أو حتىّ الإبرة، وبعض ھذه الجرعات التي

تحتوي على مكوّنات مثل الریتینول والببتیدات وعوامل النموّ،

تصل بالفعل إلى عمقٍ أبعد في الجلد، فتدخل الأدَمة، حیث تجري

العملیةّ الحقیقیةّ لتقویة الشدّ وترمیمھ، ما یحفزّ إنتاج الكولاجین،

ویمكن لمضادّات الأكسدة مثل فیتامین سي وب 3 وفیتامین ھـ

اختراق الجلد والحدّ من فقدان الكولاجین687، ولكن بالنسبة إلى

الجزء الأكبر، ولا سیمّا فیما یخصّ الكریمات التي لا تحتاج إلى

وصفة طبیةّ، والتي لا تراقب ادّعاءاتھا وملصقاتھا أيّ ھیئات

تنظیمیةّ، فكلھّا ملیئة بالخداع، وإنّ إدارة الغذاء والدواء مسؤولة

.عن مراقبة سلامة ھذه الموادّ، ولكن لیس فعالیتّھا688

وبعض المكوّنات الشائعة التي نراھا في كریمات البشرة ھي موادّ

مضادّة للأكسدة، وتلك الموادّ السحریةّ التي تربط بطریقة ما

الجذور أو الإیونات الحرّة الشریرة في جمیع أنحاء الجسم،

وتشمل ھذه المكوّنات الریتینول وفیتامین سي والنیاسینامید689



ومستخلص الشاي وخلاصة بذور العنب، وتعمل أحماض

الھیدروكسي على تقشیر خلایا الجلد المیتّة وإزالتھا، وأمّا

فھي تساعد على التئام 690(Q) الببتیدات ومساعد الأنزیم

الجروح والحمایة من أضرار أشعةّ الشمس، ویمكن لبعض

المنتجات التي تحتوي على ھذه المكوّنات أن تحدث فرقاً؛ وستبدو

بشرتك صحیةّ أكثر (بمعنى آخر: أصغر سن�ا)، ولكنّ ھناك كثیرًا

من المحاذیر، وإلیك القلیل منھا: إنّ استخدام أكثر من مكوّن لا

یؤدّي بالضرورة إلى مضاعفة الفائدة مرّتین أو ثلاث مرّات،

تصبح بعض المكوّنات غیر فاعلة نھائی�ا بمجرّد مسحھا على

وجھك؛ لأنّ الھواء والضوء یعطّلان مفعولھا (أو لأنھّا معبأّة على

نحوٍ سیئّ). وتتطلبّ كثیر من ھذه المنتجات استخدامًا یومی�ا أو

مرّتین في الیوم إلى أجلٍ غیر مسمّى، مع عودة البشرة إلى

طبیعتھا بعد مدة وجیزة من التوقفّ عن الاستخدام المنتظم،

والتكلفة لا توازي الفائدة، وقد تؤدّي بعض المنتجات إلى

تفاعلات جلدیةّ سیئّة، ولكي أكون غیر مقبولة سیاسی�ا، لیست كلّ

.أنواع البشرة متساویة؛ فما یصلح لصدیقك قد لا یناسبك



وجورجیا أوكیف، الفناّنة الشھیرة، التي عاشت حتىّ سنّ متأخّرة،

وبلغت التاسعة والتسعین، كانت لدیھا تجاعید جمیلة وعمیقة،

تحاكي أرض الصحراء المتصدّعة التي أقامت فیھا سنوات عدة،

وفي عام 2014م، كانت دیان كیتون البالغة من العمر ثمانیة

وستیّن عامًا سعیدة باستخدام كریم البشرة لوریال والترویج لھ،

واستمتعت بالإضاءة الجیدّة والرتوش على الصّور، ولكنھّا لم تكن

مھتمّة نھائی�ا بتغییر تجاعیدھا النامیة من دون توقفّ، ولننظر إلى

صور ھیلین میرین أو مایا أنجیلو أو جولدا مائیر؛ فھؤلاء النساء

ھنّ مدرسة في التقدّم اللائق في السنّ، مع التجاعید وكلّ شيء،

ولكن كما ھو الحال مع كثیر من مقاییس الجمال، ھناك معاییر

مزدوجة بین الجنسین، حیث یمكن أن یبدو النجوم مثل روبرت

ریدفورد، وشون كونري، ومورجان فریمان أكثر جاذبیةّ (أكثر

تمیزًّا) مع ترھّل خفیف في الجلد حول الحواف، ومع كلّ المزایا

الحسنة، أو الصوریةّ، التي توفرّھا منتجات البشرة، فإنھّا لا تعمل

إلاّ على مستوى الطبقة الخارجیةّ، ولا توفرّ آلیةّ لإیقاف عقارب

.الساعة تحت السطح الرقیق جد�ا



وإذا وضعنا جانباً سحر كریمات استعادة الشباب أو الحفاظ على

الشباب، فإنّ الوقایة ھي المفتاح لصحّة الجلد، وفي حین لا یمكن

للمرء إیقاف الشیخوخة، فإنھّ بإمكانھ الحدّ من الأضرار الجانبیةّ،

وإنّ التعرّض لأشعةّ الشمس لا یتلف الجلد فحسب، بل یتسببّ

أیضًا فیما لا یقلّ عن عشرة آلاف حالة وفاة سنوی�ا في الولایات

المتحّدة الأمریكیة وحدھا، حیث یموت شخص كلّ ساعة بسبب

الورم المیلانینيّ، وھو الشكل الأكثر فتكًا لسرطان الجلد، ویمكن

للاستخدام الیوميّ لواقي الشمس الذي یبلغ عامل الوقایة فیھ

(SPF 30) أو أكثر أن یحدّ من ھذه الأخطار بنسبة تصل إلى

50 في المئة691؛ لذا، إذا تمكّناّ من الحدّ من الأخطار بنسبة
فلِمَ لا نستخدم ،(SPF 30) 50 في المئة باستخدام عامل وقایة

أو (SPF 100) أعلى درجة ممكنة من عامل الوقایة الشمسيّ؟

إلى عامل الوقایة SPFأعلى؟ الجواب: إنّ ھذا لا یفید، ویرمز

الشمسيّ ، ولكنّ الرقم یمثلّ الوقت ولیس القوّة، فعلى سبیل

یمكنك البقاء في ،(SPF 30) المثال، إذا وضعت واقیاً لدیھ

الشمس لمدّةٍ أطول بثلاثین مرّة قبل أن تتعرّض للضرر نفسھ

الناتج عن التعرّض لأشعةّ الشمس من دون أيّ واقٍ، ومجدّدًا، لِمَ



؟(SPF 100) أو (SPF 75) لا نختار عامل وقایة

والجواب ھو أنّ الشمس ینبعث منھا نوعان مختلفان من الأشعةّ

والأشعةّ فوق (UVA) التي تؤذي الجلد: الأشعةّ فوق البنفسجیةّ أ

والثانیة ھي المسؤولة الأكبر عن ،(UVB) البنفسجیةّ ب

سرطان الجلد وحروق الشمس (كما یقال في دوائر الأمراض

تسببّ B تسببّ الشیخوخة، وأشعةّ A الجلدیةّ: إنّ أشعةّ

الحروق). وتوفرّ معظم واقیات الشمس عامل وقایة یستند إلى

الحمایة من الأشعةّ فوق البنفسجیةّ ب، ومع ذلك فإنّ الأشعةّ فوق

البنفسجیةّ أ تسھم أیضًا في الإصابة بسرطان الجلد، ولكن لا

تحجبھا دائمًا واقیات الشمس، وأولئك الذین یستخدمون عامل

وقایة أعلى من 50 سیتعرّضون إلى الاحتراق بدرجةٍ أقلّ،

ولكنھّم سیعرّضون أنفسھم للشمس أكثر من أولئك الذین

یستخدمون عامل وقایة أقلّ، حیث یعطیھم الواقي إحساسًا زائفاً

بالحمایة، ولكنھّ في الواقع یزید من خطر الإصابة بالسرطان،

وتحتوي معظم واقیات الشمس، ولیس كلھّا، على وقایة من

الأشعةّ فوق البنفسجیةّ أ و ب، وھذا أكثر أھمیةّ من مقدار عامل

.SPF 692 الوقایة الشمسيّ



ومع أننّا نبذل قصارى جھدنا للوقایة من أشعةّ الشمس، إلاّ أنّ

تغیرّات الجلد تحدث بصورة طبیعیةّ مع التقدّم في العمر، ویعُدّ

التقشیر الكیمیائيّ خطوة أبعد من كریمات البشرة (الموضعیةّ)؛

ففي ھذا العلاج توضع موادّ مثل حمض الجلیكولیك693

في شكل سائل على 694(TCA) وحمض الخلیك ثلاثي الكلور

الوجھ، وتتفاوت قوّة العلاج ومدّة الاستخدام بناءً على عمق

الاختراق المطلوب، ویعمل التقشیر تمامًا كما تتصوّره: فھو یقشّر

طبقة واحدة أو أكثر من الجلد، محدثاً حروق شمس سطحیةّ أو

عمیقة، من دون التعرّض للأشعةّ فوق البنفسجیةّ، متیحًا للجلد

الجدید أن ینمو مكانھ، وقد استخدم التقشیر سنوات، بدایة في

عیادة الطبیب فحسب، ثمّ في صالونات التجمیل، والآن في

المنازل، وتتمثلّ الأخطار في المقام الأوّل في الحروق البلیغة

والتفاعلات التحسّسیة والندوب الدائمة، وتتفاوت الفوائد من عدم

حصول أيّ تغییر إلى بشرة أكثر إشراقاً، وتستمرّ النتائج من

أسابیع إلى شھور، ولكنھّا لیست دائمة، ومھما تقدّمت

التكنولوجیا، فإنّ كریمات البشرة وعملیاّت التقشیر لا یمكنھا أن

.تصل إلى أعمق من ذلك



وعندما یتعلقّ الأمر بالشیخوخة، آمنة كانت أم غیر ذلك، فإنّ

البشرة ھي التي تكشف عن أولى العلامات المرئیةّ لمرور

الزمن، وتعُدّ العنایة بالبشرة، سواء بالوقایة أم بالعلاج، أمرًا

حیوی�ا للمظھر الخارجيّ للمرء الذي ینعكس على ثقتھ الداخلیةّ

بنفسھ، ومع ذلك، ھناك فرق بین أن یبدو الشخص بمظھرٍ أفضل،

أو أن یبدو أصغر سن�ا، ولا شكّ أنّ تجدید الجلد سیجعل البشرة

تبدو أفضل؛ فتنعیم الشوائب، أو ملء الندوب أو محوھا، أو إزالة

البقع الداكنة، من شأنھا كلھّا أن تعطي مظھرًا أفضل للبشرة،

ولكن من المھمّ أن تحافظ على أھدافك في منظورھا الصحیح؛

فھل تسعى لكي تبدو بصحّة أفضل أو أصغر سناً؟ أو ربمّا

!كلاھما

الجمال بالشللّ

عندما كنت صغیرة، قیل لنا ألاّ نأكل الحساء أبدًا من علبة معدنیةّ

منتفخة، وعندما كبرت، تعلمّت أنھّ على الأطفال دون السنة عدم

تناول العسل، وإنّ ھذین المبدأین لزرع الخوف من الموت في

نفوسنا، كان سببھما واحدًا: التسمّم الغذائي695ّ؛ لذلك عندما



أمسك ابني الذي كان یبلغ من العمر عشرة أشھر حفنة من حبوب

الإفطار بالجوز والعسل، اتصّلنا أنا وزوجي بطبیب الأطفال

ونحن في حالة ذعر، على الرغم من أننّا بوصفنا طبیبین من

الصعب إثارتنا، وكلّ ذلك بسبب توكسین البوتولینوم696. لا،

لیس مزیل التجاعید المعروف باسم البوتوكس، فإنھّ السمّ الحقیقيّ،

فتوكسین البوتولینوم ھو بروتین سامّ للأعصاب تنتجھ بكتیریا

المطثیةّ الوشیقیة697ّ. إنھّا واحدة من أقوى السموم العصبیةّ

على ھذا الكوكب، حیث تمنع إفراز الناقل العصبيّ أو الأسیتیل

كولین698 عند الموصل العصبيّ العضلي699ّ، ویؤدّي انسداد

ھذا الناقل العصبيّ إلى شلل عضليّ، وعادةً ما ینتقل التسمّم

الغذائيّ العدْوائيّ بواسطة الطعام أو من جرحٍ ملوّث، ما یؤدّي

إلى شلل عضلات الجسم بالكامل، وفشل الجھاز التنفسيّ، وربمّا

الموت، ویكون العلاج بمضادّ للسموم والتنفسّ الاصطناعيّ، وفي

حین أنّ العدوى أصبحت نادرة الآن، یكون الأطفال الرضّع دون

سنّ اثني عشر شھرًا أكثر عرضة للخطر إذا تناولوا العسل، الذي

قد یحتوي على كمیاّت صغیرة یمكن للأطفال الأكبر سن�ا مقاومتھا



بسھولة700، فلم أكن أنا وزوجي على علم بأنّ حبوب الإفطار

بالجوز والعسل لا تحتوي على كمیةّ تذُكر من العسل، وحتىّ لو

احتوى على ذلك، فإنّ معالجة المصنع تكون بحیث لا یمكن لأيّ

كائنٍ حيّ، حتىّ البوتولینوم، البقاء حی�ا، والخوف من علبة

الحساء؟ السبب نفسھ. فالبكتیریا، المعروف أنھّا تنمو في منتجات

معلبّة منتھیة الصلاحیةّ، تطلق غازًا یمكن أن یتمدّد داخل العلبة

المعدنیةّ، وقد یكون الانتفاخ علامة على التسمّم الغذائيّ النشِط؛

لذا ابتعد عنھا، وأمّا الخطوة البدھیةّ التالیة فتتمثلّ في حقن تلك

!الأشیاء! في أيّ مكان

ویسُتخدم توكسین البوتولینوم أو البوتوكس الیوم في كلّ

التخصّصات الطبیةّ تقریبا701ً، وشاع استخدامھ في التسعینیات

بصفتھ مانعاً للتجاعید، أو بوصفھ السمّ المعجزة، وتبع ذلك

حفلات البوتوكس مع عدد لا یحصى من مستحضرات دكتور فیل

جوودز702، ویستخدم البوتوكس الآن لعلاج الصّداع النصفيّ،

والألم المزمن، وتشنجّ العضلات703، والخلل في وظیفة الحبال

الصوتیة704ّ، وفرط الإلعاب705، وتشنجّات الوجھ706،



وكثیر من الأمراض الأخرى، وتستمرّ القائمة في النموّ، ولكن

أكثر ما یشتھر بھ ھو استخدامھ للتجاعید، واستخدم لأوّل مرّة في

الحاجب، عند المقطب، بین الحاجبین؛ لشلّ تلك العضلات

والتخلصّ من تجاعید العبوس، ثمّ جاءت تجاعید الجبھة، ثمّ

التجاعید حول العینین، ثمّ الخطوط العمیقة المحیطة بالأنف

والخد، ثمّ خطوط الابتسامة حول الفم، ثمّ العنق... وھكذا دوالیك،

وبمجرّد أن انطلقت الحماسة العارمة اعتبر الناس أنّ البوتوكس

لم یكن یفعل ما یكفي، وأنّ التجاعید بمجرّد أن تتشكّل، یكون قد

فات الأوان للحقن، وھكذا بدأ البوتوكس الوقائيّ لمنع تطوّر

التجاعید؛ لنشلّ تلك العضلة قبل أن تنمو التجاعید، ثمّ حذا حذوھم

الأطفال (نعم، الأطفال) في أواخر سنّ المراھقة، وانضمّوا إلى

جنون البوتوكس، ولا تزال حقنة البوتوكس وأخواتھا (الدیسبورت

والزیومین)707 ھي الاختیار المفضّل، فھي سریعة وغیر

مؤلمة نسبی�ا، ولا تتطلبّ تقریباً أيّ وقت للتعافي، وھناك بعض

التأخیر قبل أن تظھر نتائجھا، من بضعة أیاّم إلى أسبوع، ولكن

یشعر معظم الناس أنّ الأمر یستحقّ الانتظار، وتدوم النتائج بین

.ثلاثة وستةّ أشھر



وفي بعض الأحیان، لا یسعى الباحثون عن الشباب إلى شدّ

التجاعید، بل یسعون إلى نفخ الجلد، وحتىّ أكثر الموادّ الموضعیةّ

تقدّمًا (الكریمات، والمستحضرات، والموادّ الھلامیةّ، وموادّ

التقشیر) لن تملأ البشرة بالدرجة المطلوبة. آه، ولكن ھناك حقن

لذلك، أیضًا! الكولاجین الذي یشكّل الدعامة الأساسیةّ، مع التكرار

المستمرّ لھذه المادّة السحریةّ على مرّ السنین؛ فبعضھم یملأ

الشفاه، ویملأ الطیاّت، وینعمّ التجاعید، وبعضھم یملأ الخدّین،

.وكلّ ذلك مؤقتّ، ویدوم أیضًا من ثلاثة إلى ستةّ أشھر

وبالنسبة إلى أولئك الذین یسعون للحصول على وجھٍ مشدود یدوم

أكثر، ھناك دائمًا الجراحة؛ شدّ الوجھ التقلیديّ، حیث یجُرى شقّ

حول الأذن أو على طول خطّ الشعر لإخفاء الندوب، ویسحب

الجلد والعضلات والطبقات المحیطة بھا لتصبح مشدودة، ولا

یمكن إلا لجرّاحي التجمیل البارعین تحقیق مظھر طبیعيّ في ھذه

العملیةّ الجذریةّ، بحیث لا یحصل الشخص على وجھ یشبھ من

یقود سیارة بورش مكشوفة عكس الریاح، ولكن حتىّ عملیاّت شدّ

الوجھ أصبحت أقلّ جورًا، وذلك باستخدام مناظیر دقیقة أو مجرّد

إبر وخیوط، من دون إحداث شقوق على الإطلاق، وإنّ عملیاّت



شدّ البشرة وتقلیمھا وقصّھا ھي أیضًا مؤقتّة، وقد تنُقص سنوات

من مظھر الشخص، ولكن كلّ عملیاّت شدّ الوجھ تنھار في نھایة

المطاف، وكما أخبرني أحد جرّاحي التجمیل الحكماء ذات مرّة:

إنّ الجراحة التجمیلیةّ ھي التخصّص الوحید الذي یمكنك فیھ أن

تجعل الشخص السلیم مریضًا، وینطوي الخضوع لعملیةّ جراحیةّ

في سنّ متقدّمة على أخطار أعلى ممّا ھو علیھ في سنّ أصغر،

وتزداد أخطار التخدیر، وخاصّة التخدیر العامّ، مع تقدّم العمر،

وقد تحدث تأثیرات طویلة الأمد على الدماغ مع التخدیر العامّ لدى

أولئك الذین تزید أعمارھم على الخامسة والستیّن، خاصّةً إذا

طالت مدّتھ (أكثر من ثلاث ساعات، وھذا ما تستغرقھ كثیر من

جراحات التجمیل)؛ لذا فإنّ الخضوع لمثل ھذه الإجراءات

للحصول على مظھرٍ شابّ قد یؤدّي في الواقع إلى تقدّمك في

السنّ، وفي نھایة الأمر، الشیخوخة لا رجعة فیھا، أم أنّ الأمر

غیر ذلك؟

سوبرمان والمرأة الخارقة

في حین أننّا نعلم أنّ كلّ ھذه العملیاّت الجراحیةّ من الرأس إلى

أخمص القدمین سطحیةّ تمامًا، فماذا بشأن الغوص أعمق قلیلاً؟



ھل لدینا ھرمونات الشباب (أو ھرمونات النموّ) التي تصبح

خاملة مع تقدّم العمر، ولكن یمكن استبدالھا بحبوب أو ھلام؟ في

الحقیقة، نعم، ولا، فمع تقدّم الرجال في العمر، یبدأ مستوى

الھرمون الجنسيّ الأكثر شھرةً التستوستیرون708 في

الانخفاض، ویرافق ذلك تراجع في الرغبة الجنسیةّ، والقدرة على

التحمّل البدنيّ، ومستوى الطاقة، وكتلة العضلات، وتقُیمّ

مستویات ھرمون التستوستیرون بسھولة عن طریق فحص الدمّ،

وقد كان استبدال التستوستیرون حلا� شائعاً للرجال الذین لدیھم

بالفعل مستویات منخفضة للغایة، وفي حین أظھرت بعض

البیانات أنّ علاج التستوستیرون یزید من أخطار الإصابة

بأمراض القلب والأوعیة الدمویةّ وسرطان البروستاتا، إلاّ أنّ

الدراسات الحدیثة لا تظھر أيّ آثار سلبیةّ ذات أھمیةّ، بل إنھّا في

الواقع تؤدّي دورًا مساعدًا، فقد أفاد الرجال الذین یعانون من

انخفاضٍ في مستویات ھرمون التستوستیرون، وتلقوّا

التستوستیرون التكمیليّ عن زیادة في الطاقة والرغبة الجنسیةّ

والأداء الجنسيّ والقدرة على التحمّل البدنيّ عند ممارسة

الریاضة، ولم تكن أخطار العلاج أكثر أھمیةّ من تلك التي یتكبدّھا



المرء لمجرّد كونھ ذكرًا تجاوز الخامسة والستیّن، فاحتمال

الإصابة بنوبة قلبیةّ أو بسرطان البروستاتا لم یرتفع مع أو من

.دون علاج التستوستیرون709

ومع ذلك، فإنّ أولئك الذین یتناولون ھرمون التستوستیرون من

دون اسم أو ملصق، الذي قد لا یكون خاضعاً للرقابة من حیث

سلامتھ، لمجرّد زیادة الطاقة والقدرة على التحمّل، ومن دون

إشراف الطبیب، یواجھون مشكلات كبیرة، وكما ھو الحال مع

أيّ منتج نحصل علیھ إمّا عن طریق وصفة طبیةّ أو عبر

الإنترنت أو من أحد الأسواق الصحیةّ، فإنّ المزید لا یعني

بالضرورة أفضل، وھذا ھو بالتأكید حال مكمّلات التستوستیرون،

حیث یمكن أن یؤدّي الإفراط في تناولھا إلى زیادة أخطار

التعرّض للمضاعفات المرتبطة بالقلب، بما في ذلك النوبات

.القلبیةّ والسكتات الدماغیةّ

لا، لن تجعلك الجرعات الفائقة من ھرمون التستوستیرون

سوبرمان، بل یمكنھا في بعض الحالات تحویل ما یمكن علاجھ

من السرطانات إلى أمراض منتشرة على نطاقٍ واسع من



الصعب، إن لم یكن من المستحیل، كبح جماحھا، وھذا ھو الحال

بصفة خاصّة عندما یدُمج ھرمون التستوستیرون مع ھرمون

أو ما یسمّى العقار المعجزة أو ،710(HGH) النموّ البشريّ

ینبوع الشباب، وفي حین أنھّ من غیر الواضح ما إذا كان تناول

ھرمون النموّ البشريّ یسببّ السرطان، فقد وجد أنھّ یجعل الخلایا

المحتمل تسرطنھا أكثر عرضة لتصبح سرطانیةّ، ما یتیح لھذه

.الخلایا التي كانت نائمة سابقاً أن تنمو بسرعة711

ماذا عن المرأة الخارقة؟ إنّ ھرمون الإستروجین ھو الھرمون

الجنسيّ الأساسيّ عند المرأة، وغالباً ما یرتبط بنضارة الشباب

والجنسانیةّ، وأمّا العلاج ببدائل الإستروجین فھو لیس جدیدًا،

ولكنھّ بلا شكّ مثار للجدل ومحفوف بالأخطار، وعندما تدخل

المرأة سنّ انقطاع الطمث، في أيّ عمر من أواخر الثلاثینیات/

أوائل الأربعینیات إلى أواخر الأربعینیات/ الخمسینیات، تنخفض

مستویات ھرمون الإستروجین والبروجسترون712، ولا یؤثرّ

ذلك في الدافع الجنسيّ والخصوبة والحیض فحسب، بل یؤثرّ

أیضًا في كثافة العظام713 وتوزیع الدھون وصحّة القلب



والأوعیة الدمویةّ والكولیسترول، وغالباً ما كان ینُظر إلى

الإستروجین على أنھّ ھرمون وقائيّ للمرأة، یحمیھا من النوبات

القلبیةّ، وارتفاع الكولیسترول، وضعف/ كسور العظام، ویأتي

الكولیسترول في أشكال متعدّدة، ویعُتقد أنّ النوع الجیدّ منھ وھو

یوفرّ حمایة 714(HDL) البروتین الشحميّ مرتفع الكثافة

للقلب والأوعیة الدمویةّ، وعادة ما یكون لدى النساء مستویات من

(HDL) أعلى من الرجال، ویرجع ذلك إلى ھرمون

الإستروجین الداخليّ، وھو الھرمون الذي ینُتج بصورة طبیعیةّ

في الجسم، وعندما تنخفض مستویات ھرمون الإستروجین

وتظُھر كثیر من الدراسات أنّ ،(HDL) تنخفض أیضًا مستویات

(HDL) العلاج ببدائل الإستروجین یرفع بالفعل مستویات

ویخفضّ مستویات البروتین الشحميّ منخفض الكثافة

(LDL)715   716.

ولكنّ عملیةّ الاستبدال لیست بھذه البساطة717، وفي حین

أظھرت بعض الدراسات أنّ استبدال الإستروجین، مع أو من

دون البروجسترون، یمكن أن یحدّ من أخطار الإصابة بأمراض



القلب وسرطان الثدي والقولون وضعف العظام والكسور، إلاّ أنّ

ھذه الفوائد تبقى قصیرة الأجل، ولا تدوم إلاّ في أثناء العلاج، بل

یمكن في كثیرٍ من الأحیان أن تزید من نسبة الخطر بدلاً من أن

تخفضّھا، ففي حین تظُھر بعض البیانات أنّ العلاج الھرمونيّ

یخفضّ معدّل الإصابة بسرطان الثدي، على سبیل المثال، تظھر

البیانات أیضًا أنھّ عندما یحدث سرطان الثدي بالفعل، فإنھّ یكون

.من النوع الأكثر تقدّمًا، وینطبق ذلك أیضًا على سرطان القولون

وفي الوقت الحاضر، یوصي الأطباّء بأخذ العلاج الھرمونيّ

البدیل لأقصر مدة ممكنة (بالدرجة الأولى لعلاج أعراض انقطاع

الطمث) وإیقافھ بمجرّد أن یصبح ذلك ممكنا718ً، ولكن ما نتج

عن كلّ ھذه المخاوف المحقةّ ھو ظھور العلاج البدیل

وبیعھ في 719(BHRT) بالھرمونات المتطابقة بیولوجی�ا، أو

السوق، وتتلخّص فكرتھ التسویقیةّ الرائعة في أنّ ھذه الموادّ

سوف تحاكي ھرمونات المرء تمامًا، وتطُابقھا مطابقة بیولوجیةّ،

ومع الأسف، الأمر لیس كذلك، فلا یوجد دلیل موثوق على أنّ

ھذه العلاجات تضبطھا أيّ وكالة خارجیةّ، بما في ذلك إدارة



الغذاء والدواء، والمزاعم بأنّ ھذه الموادّ التي لا تخضع للمراقبة

تجعلك أنحف، وتمنع الخرف، وھي أكثر أماناً من العلاج التقلیديّ

بالھرمونات البدیلة، لا أساس لھا من الصحّة720، وفي حین أنّ

بعض مضادّات الاكتئاب أو حتىّ أدویة الألم جابابنتین721 قد

تخففّ من أعراض انقطاع الطمث المبكّر، وما یسمّى فیتو

إستروجین722 (وھو ھرمون الإستروجین النباتيّ في فول

الصویا والأعشاب والكوھوش الأسود723)، ولكنھّا غیر

خاضعة للمراقبة أو الاختبار ومتوافرة من دون وصفة طبیةّ،

.وھي تقریباً لا تسببّ أيّ أذى

وفي عام 1991م، شرع المركز الوطنيّ لمعلومات التكنولوجیا

وھو فرع من معاھد الصحّة الوطنیةّ، یجري (NCBI) ،الحیویةّ

مجموعة من التجارب السریریةّ لما یقرب من مئتي ألف امرأة

في مرحلة ما بعد انقطاع الطمث على مدى أكثر من خمسة عشر

عامًا724، وفي ھذه الدراسات الرصدیةّ بالدرجة الأولى، كان

أحد محاور التركیز ھو ما إذا كان العلاج بالھرمونات البدیلة أدّى

إلى ارتفاع أو تراجع أخطار الإصابة بأمراض معینّة، وقد نظرت



الدراسات الطویلة الأجل في علاقة الارتباط، ولیس في العلاقة

السببیةّ، ما یعني أنّ علاجًا واحدًا فحسب كان من المرجّح أن

.یرتبط بإحدى النتائج

وقد نظرت مجموعة من الباحثین في النساء اللوّاتي یتناولن

علاجًا ھرمونی�ا بدیلاً من مزیج الإستروجین والبروجسترون

مقارنة بمجموعة الدواء الوھميّ، فوجدت أنّ أخطار الإصابة

بالنوبات القلبیةّ والسكتات الدماغیةّ والجلطات الدمویةّ وسرطان

الثدي والخرف ارتفعت لدى مجموعة مزیج العلاج الھرمونيّ

البدیل اللائي تزید أعمارھن على خمسة وستیّن عامًا، ووجد

الباحثون تراجعاً في خطر الإصابة بسرطان القولون والمستقیم

والكسور، مع عدم وجود علاقة بالمشكلات الإدراكیةّ بالإجمال

لدى اللائي تقلّ أعمارھن عن خمسة وستیّن عامًا، وأمّا في

المجموعة التي تناولت ھرمون الإستروجین وحده، فلم تجد

الدراسة ارتفاعًا في خطر الإصابة بالنوبات القلبیةّ، ولكن ارتفاعًا

في خطر الإصابة بالسكتات الدماغیةّ والجلطات الدمویةّ، ولم

یتأكّد وجود ارتباط مع خطر الإصابة بسرطان الثدي، ولم یتبینّ

وجود علاقة بالإصابة بسرطان القولون والمستقیم ولا علاقة



بالخرف أو العجز الإدراكيّ، في حین تبینّ وجود انخفاض في

خطر الاصابة بالكسور725، وخلاصة القول: لا توجد توصیة

مثالیةّ بشأن تناول العلاج الھرمونيّ البدیل؛ فكلّ امرأة لدیھا

أخطار متأصّلة من حیث الإصابة بأمراض القلب والأوعیة

الدمویةّ وسرطان الثدي وسرطان القولون والمستقیم والكسور،

.التي یجب أخذھا في الحسبان عند اتخّاذ ھذا القرار

وعندما كنت طفلة، كان أصدقائي ینادونني بكل محبةّ (شریمبو)

أو حبةّ الفطر؛ فقد كنت صغیرة الحجم، وأبدو في الخامسة من

عمري، عندما كنت في الثامنة، وكنت دائمًا آخر من یقع علیھ

الاختیار في ألعاب الكرة، ویضعونني دائمًا في الصفّ الأماميّ

عند التقاط الصور السنویةّ للصفّ، ولم أمانع ذلك، اعتبرني

معظمھم شخصًا ظریفاً، ولم یكن یھمّني أن أكون الفتاة القویةّ

المحاربة، ولقد كبرت في نھایة المطاف، ولكننّي بقیت واحدة من

الأصغر حجمًا في المدرسة الثانویة، والجامعة، وكلیةّ الطبّ،

ومرحلة التخصّص إلى الآن، وابنتي أیضًا صغیرة الحجم، ولكنھّا

تصف نفسھا بذكاء بحجم المرح726، ولقد تعرّضت للمضایقة



قلیلاً في المدرسة الابتدائیةّ، ولكن سرعان ما واجھ الأطفال في

كلّ سنّ مجموعة واسعة من الاختلافات في الجسم تجعل كلّ فرد

مستضعفاً، وتوقفّت المضایقات، وفي الوقت الحاضر، یتزاید قلق

الأھل بشأن الاختلافات في الطول، ویبُلغّون مبكّرًا عن الطول

المحتمل لكلّ طفل من أطفالھم عند البلوغ، حتىّ قبل أن یتمكّن

الطفل من الوقوف بمفرده، وبكلّ فخر یتمسّك الأھل بھذا الرقم ما

.لم یكن منخفضًا

وقد أظھرت كثیر من التقاریر أنّ الانخفاض في طول البالغین

یرتبط بانخفاض في فرص العمل، وانخفاض في إمكانات الدخل،

وفي خیارات زوجیةّ محدودة، وآفاق كئیبة عمومًا في الحیاة،

وبالنسبة إلى الفتیات، یبلغ الحدّ الفاصل نحو خمسة أقدام، وللفتیان

نحو خمسة أقدام وأربعة؛ أيّ حجم أقلّ من ذلك یؤدّي إلى تراجع

فرص النجاحات في الحیاة، ولدینا الآن طرق أكثر دقةّ من

التقدیرات الكلاسیكیةّ القائمة على طول الأبوین لتقدیر طول

الطفل عندما یصبح بالغاً، وبمجرّد استبعاد أيّ مشكلة طبیةّ،

ستسمح الأشعةّ السینیةّ لعظام الرسغ بحساب ما یسمّى العمر

العظمي727ّ، وإذا كان عمر الطفل العظميّ أقلّ من سنة إلى



سنتین من العمر الزمنيّ للطفل، ما یعني أنّ العمر الفسیولوجيّ

للجسم أصغر بھذا القدر، فإنّ قلةّ الطول قد تشیر إلى أنّ نموّ

الطفل متأخّر، ولكن إذا كان عمر العظام یتطابق مع العمر

الزمنيّ، وكان طول الطفل أقلّ بكثیر من طول أقرانھ، فیمكن

إجراء فحص لمستویات الھرمون عن طریق اختبارات الدمّ، وقد

یكون العلاج بھرمون النموّ أحد الخیارات لإضافة ما یصل إلى

خمس بوصات أو أكثر إلى الطول النھائيّ في مرحلة البلوغ،

وتذكّر جیدًّا، فلا ضیر في أن تكون قصیرًا، فعادة، یبدأ إعطاء

الأطفال حقن ھرمون النموّ الیومیةّ في سنّ الثامنة تقریباً، ویستمرّ

.ذلك خلال مرحلة المراھقة

صدیقتي وزمیلتي الدكتورة كارا ناترسون طبیبة أطفال تتشاور

مع الأسر التي یعاني أطفالھا من مرض أو إصابة جدیدة، فقد

یكون ذلك ارتجاجًا حدیثاً في الدّماغ أو التھاباً رئوی�ا سیئّاً أو

مرضًا مزمناً محفوفاً بالتحدّیات المرتبطة بھ مثل مرض السكريّ

من النوع 1 المشخّص حدیثاً أو ربو خارج عن السیطرة، وھي

تساعد العائلات على فھم الأسس العلمیةّ للمرض، وتساعدھم

على وزن الخیارات العلاجیةّ، وتجیب عن التساؤلات، وتقدّم



الاقتراحات لإجراء المزید من التقییمات، وأمّا أكثر استشاراتھا

شیوعًا فتدور حول بدء العلاج بھرمون النموّ للطفل أم لا، وذلك

لسببٍ وجیھ؛ حیث إنّ ھرمون النموّ غالباً ما یوصف للأطفال

الذین یعانون من قصر القامة أو من متلازمات أخرى نادرة جد�ا،

مثل متلازمة برادر فیلي728 (قزامة وسكّريّ وتشوّھات

خلقیةّ)، وتظھر فوائد الحقن الیومیةّ لھرمون النموّ أمام عینیك،

من دون مبالغة، في غضون أسابیع إلى شھور، ولكنّ الأخطار

حقیقیةّ، وإذا لم یكن الطفل مجرّد طفل متأخّر النموّ، فإنّ العلاج

بھرمون النموّ یمكن أن یكون علاجًا شاملاً، ولكن في حالات

نادرة، كما ھو الحال مع كبار السنّ الذین یجرون وراء ینبوع

الشباب عن طریق ھرمون النموّ، یمكن أن تكون نھایة القصّة

.لھؤلاء الأطفال مأساویةّ

وقبل بضع سنوات، رأیت صبی�ا في السابعة من عمره یعاني من

شخیرٍ عالٍ واحتقانٍ في الأنف وضعفٍ في الشھیةّ، وقد كان

قصیرًا ونحیفاً و خارج منحنى النموّ ، وھي علامة على نموٍّ

متأخّر، وبعد أن وُصف لھ ھرمون النموّ، بدأ ینمو، وعندما رأیتھ

كان نحیفاً، ولكنھّ بصحّة جیدّة، وكان لدیھ غدّیات ضخمة، وھي



منطقة من الأنسجة اللمّفاویةّ خلف الأنف یمكن أن تنمو لدى أيّ

طفل، ولكننّا نراھا أكثر شیوعًا عند الأطفال الذین یتلقوّن ھرمون

النموّ (ھرمون النموّ یجعل كلّ شيء ینمو، ولیس العظام الطویلة

فحسب)، ونظرًا لشدّة الشخیر والاحتقان لدیھ، وضخامة الغدّیات،

اتفّقنا أنا ووالداه على إجراء عملیةّ استئصال للغدّیات، وكان

التعافي من العملیةّ سھلاً جد�ا، وقد اجتاز ذلك بنجاح، ولكنّ والده

لاحظ أنھّ لم یكن یأكل جیدًّا حتىّ بعد مرور أسابیع، ولم یكن ینمو

بالقدر نفسھ، على الرغم من تلقیّھ علاج ھرمون النموّ منذ سنة،

وبدأ یشكو من آلام في المعدة، وتضاءلت شھیتّھ، وذھب لرؤیة

طبیب أمراض الجھاز الھضميّ، وخضع للتنظیر الھضميّ

العلويّ؛ بحثاً عن حالة جزْر (جریان رجوعيّ)729، أو

مشكلات في المعدة، أو التھابٍ في المريء، أو اضطرابات

.ھضمیةّ، ولكنّ كل شيء بدا طبیعی�ا

ثمّ أمر فریقھ الطبيّ بإجراء تصویر مقطعيّ للبطن، أظھر أنّ

بطنھ مليء بالأورام، وكان لدیھ أورام نقیلیةّ مكوّنة للنسیج

اللیفي730ّ منتشرة على نطاقٍ واسع، تشمل الأمعاء والكبد



وبطانة البطن، وذھب إلى أھم مراكز الرعایة الثالثیةّ لعلاج

السرطان، حیث یفُحص المرضى الذین یعانون من أكثر

الأمراض تعقیدًا، وغالباً ما تجري إحالتھم من مراكز السرطان

الأخرى، وخضع لعملیاّت جراحیةّ عدّة جائرة وعلاجات مساندة،

وعلى الرغم من كلّ الجھود، فقد عانى معاناةً بائسةً، وتوفيّ بعد

عامین من انتشار المرض على نطاق واسع، وإنّ وفاة طفل أمرٌ

مدمّر؛ وھذا لا یعني أنّ كلّ علاجات ھرمون النموّ تسببّ مثل

ھذه الأورام الخبیثة، ولكنھّا تمثلّ خطرًا حقیقی�ا تضعھ كثیر من

.العائلات في الحسبان قبل أن یخضع الطفل للعلاج731

ومع ذلك، فإنّ البالغین ھم أكثر میلاً إلى تناول ھرمون النموّ للحدّ

من الشیخوخة، ولن یزیدھم طولاً، ولكنھّ یسوّق على أنھّ یزیل

سنوات من علامات الشیخوخة الموجودة دائمًا، وكما أنّ انقطاع

الطمث یھُرم جسم المرأة، ویرجع ذلك في المقام الأوّل إلى

انخفاض في مستویات الھرمونات، حیث یمكننا أن ننظر إلى

الانخفاض الطبیعيّ في مستویات ھرمون النموّ على أنھّ یؤدّي

إلى شیخوخة الجسم عمومًا، الذي یندرج ضمن اسم واحد



سوماتوبوز732   733 مع تقدّم البشر، وجمیع الثدییات

الأخرى، في العمر، تنخفض مستویات ھرمون النموّ في الجسم،

ما یؤدّي إلى بعض التغییرات المزعجة مثل انخفاض كتلة

العضلات، وزیادة ترسّب الدھون، وانخفاض مستویات الرغبة

الجنسیةّ والطاقة، لدى كلّ من النساء والرجال، وقد أظھرت

دراسة بارزة في عام 1990م، نشُرت في مجلةّ نیو إنجلاند

الطبیةّ، أنّ علاج الرجال الذین تزید أعمارھم على ستیّن عامًا

بھرمون النموّ لمدّة ستةّ أشھر أدّى إلى زیادة كتلة العضلات،

وانخفاض السُّمنة، أو رواسب الدھون، وزیادة كثافة العظام، وإلى

تحسین الإحساس العام بالعافیة734، وقد أثارت ھذه الدراسة

الاھتمام باستخدام علاج ھرمون النموّ بوصفھ وسیلة لإطالة

مرحلة الصبا، ولكنّ مزیدًا من الدراسات التي بحثت في تأثیر

علاج ھرمون النموّ في الحیوانات في المختبر أظھرت نتائج

مختلطة، بما في ذلك حالات تسریع الشیخوخة وتقصیر العمر

الافتراضيّ، وقد تبینّ فیما بعد، أنّ إعطاء ھرمون النموّ للبالغین

المسنیّن قد یحدّ بالفعل من بعض السمات المزعجة للشیخوخة، إلاّ

أنھّ قد یزید أیضًا من نموّ الخلایا السرطانیةّ، وقد یؤدّي



الانخفاض في ھرمون النموّ مع تقدّم العمر في الواقع إلى الحمایة

.من الأورام الخبیثة735

ویجمع كثیر من الرجال بین ھرمون النموّ ومكمّلات

التستوستیرون، ومع أنّ إدارة الغذاء والدواء الأمریكیةّ لم تعتمد

ھرمون النموّ بوصفھ علاجًا مضاد�ا للشیخوخة، إلاّ أنھّ لا یزال

یسُتخدَم على شكل حقن أو حبوب أو رذاذ، ویزُعم أنھّ یقللّ من

الدھون، وینمّي كتلة العضلات، ویعید نموّ الشعر، ویعزّز جھاز

المناعة، بل ویحسّن الذاكرة، ولكنّ لجنة التجارة الفیدرالیةّ لا

تصادق على أيّ من ھذه المزاعم، ولا إدارة الغذاء والدواء، بل

العكس، حیث یشكّل مرض السكري والسرطانات المماثلة

للأورام المروّعة للطفل التي وصفتھا أخطار حقیقیةّ قد تنتج عن

.العلاج بھرمون النموّ البشريّ للبالغین736

مصّاصو الدّماء والخلایا الجذعیةّ

ھل سبق أن سمعت عبارة لديّ قلب شابّ في العشرین من العمر

من شخص في الستیّنیات من عمره؟ حسناً، والد إحدى صدیقاتي

المقرّبات قال ذلك، وكان یعنیھ تمامًا، وقد أصیب بأوّل نوبة قلبیةّ



في أوائل الأربعینیات من عمره، تلتھا نوبات عدّة أخرى، لحقتھا

أمراض صمّامات القلب، وصولاً إلى فشل القلب المزمن، وكان

یعاني من العجز في منتصف الأربعینیات من عمره، مع ثلاث

فتیات وزوجة في المنزل، ولحسن الحظّ، أدُرج اسمھ على قائمة

زراعة القلب، واستدُعي من المنزل في وقتٍ متأخّر من إحدى

اللیّالي، حیث كان ھناك شابّ في الثامنة عشرة من عمره قد

تعرّض لحادثة دراجة ناریة مأساویةّ أسفرت عن وفاتھ دماغی�ا،

وكان واھب�ا لأعضائھ ومطابقاً تمامًا لوالد صدیقتي، وفي تلك

اللیّلة، أجریت لھ عملیةّ زراعة القلب، وكانت الجراحة ناجحة،

وكان في الثانیة والستیّن من عمره آنذاك، بقلب یبلغ ثمانیة عشر

عامًا، وتلقىّ قلباً خالیاً من مرض الشریان التاجي، ومن الندوب،

مع صمّامات كاملة، وعضلات قلب قویةّ، والیوم، في عمر

.الخامسة والثمانین، لا یزال یمتلك قلباً فتی�ا بحالة ممتازة

إنّ زراعة الأعضاء ما زالت تتطوّر، وھي تشمل أحیاناً زراعة

أعضاء متعدّدة (الرئتین والقلب والكبد والأمعاء الدقیقة

والبنكریاس والأصابع والأطراف والرحم والوجھ)، وتتصدّر

عناوین الصحف كثیرًا من قصص النجاح، ولكن قلةّ من الناس



تعرف ما یكلفھ ذلك، لیس مادی�ا فحسب، ولكن بالنسبة إلى

المریض من الحاجة إلى رعایة طویلة الأمد، إلى مراقبة دقیقة

للأدویة التي تقمع جھاز المناعة للحفاظ على العضو، مع

استمرار خطر رفض الجسم للعضو المزروع، ومع ذلك، فإنّ

تلقيّ عضو شابّ وبحالة صحیةّ جیدّة یعید بالفعل عقارب الساعة

إلى الوراء، ما یضیف سنوات صحیةّ ثمینة إلى حیاة المرء،

ولكن ماذا عن موادّ الجسم الأخرى؟ ھل یمكن أن تتلقىّ دمًا من

شابّ یبلغ من العمر واحدًا وعشرین عامًا، وأن تعید عقارب

ساعتك إلى الوراء؟ تدّعي شركة أمبروزیا737، ومقرّھا شمال

كالیفورنیا، أنّ تلقيّ البلازما عن طریق نقل الدمّ من شابّ یتمتعّ

بصحّة جیدّة سیجدّد الدمّ القدیم الفاسد، ویدفع الناس ما یقرب من

10 آلاف دولار لكلّ تسریب وریديّ، ولكن حتىّ كتابة ھذه
السطور، لم تظُھر أيّ بیانات لغایة الآن أنّ ذلك یوفرّ النشاط

.والحیویةّ، لیس بعد

وتدّعي إلیزیوم ھیلث738 أنّ حبوباً تحتوي على موادّ جزیئیةّ

تعمل على المستوى الخلويّ یمكن أن تضیف إلى حیاة المرء



طاقة وسنوات، وھي بدورھا لم تقدّم أيّ دلیل على ذلك، مع أنّ

ثمن الحبوب لا یتعدّى 50 دولارًا أمریكی�ا في الشھر، وتظلّ

المكوّنات ملكیةّ خاصّة. لدیك دماغ مسنّ؟ تناول

نوتروبوكس739، حیث یقُال: إنھّ یعزّز الذاكرة والوضوح في

التفكیر والطاقة، وتتشابھ المكوّنات مع تلك الموجودة في كثیر من

المشروبات التي تحتوي على الكافیین ومشروبات الطاقة؛ لذلك

من المحتمل أن یكون لھا بعض التأثیر (العابر)، ولكن على

.الأرجح لیس لھا تأثیر دائم740

وعلى مدى العقود القلیلة الماضیة، أصبحت الخلایا الجذعیةّ

تشكّل العلاج الأحدث والأھمّ في كلّ من الأوساط الطبیةّ

والعادیة، وفي حین احتدم الجدال في الآونة الأخیرة حول العلاج

بالخلایا الجذعیةّ، وعلى وجھٍ خاص تلك المشتقةّ من الأجنةّ، إلاّ

أنّ الأبحاث المتعلقّة بالخلایا الجذعیةّ بدأت فعلی�ا منذ ما یقرب من

ستیّن عامًا، والخلیةّ الجذعیةّ ھي أشبھ بطفلٍ لم یتكوّن بعد،

وبإمكانھا أن تصبح أيّ شيء تریده، اعتمادًا على عوامل متعدّدة،

وراثیةّ وبیئیةّ، وتوفرّ ھذه القدرة على أن تصبح أيّ نوع من



أنواع الخلایا إمكانیةّ استخدام الخلایا الجذعیةّ للتحرّك في أيّ

اتجّاه، ویمكن للخلایا الجذعیةّ البالغة المشتقةّ من نخاع العظم أن

تشكّل أيّ نوع من خلایا الدّم في الجسم، وقد حفزّت ھذه

المعلومات، في البدایة، زرع الخلایا الجذعیةّ للمرضى المصابین

بسرطانات دمویةّ حادّة (ذات صلة بالدّم) مثل ابیضاض

الدّم741، وإنّ زرع الخلایا الجذعیةّ یتیح للمتلقيّ أن یبدأ من

نقطة الصفر، ویبني خلایا دم جدیدة وصحیةّ بعد أن یتخلصّ

الجسم من الخلایا السرطانیةّ، والأمر یسیر، ألیس كذلك؟ زرع

الخلایا الجذعیةّ لیس للأشخاص الضعفاء، فالأمر یتطلبّ ھدم

الجھاز المناعيّ بالكامل، وتخلیص نخاع العظم من أيّ قدرة على

تشكیل الخلایا، عن طریق إعطاء علاج كیمیائيّ قويّ للغایة،

ویخضع المتلقيّ للحجر الصحيّ لمدّة شھر على الأقلّ، یكون

خلالھا جھازه المناعيّ معطّلاً، وتجُرى لھ بعد ذلك عملیةّ زرع

الخلایا الجذعیةّ عن طریق الحقن الوریديّ على مدار عدّة

أسابیع؛ أملاً في أن تنجح عملیةّ الزرع، حیث یبني نخاع عظم

المتلقيّ مجموعة جدیدة من الخلایا السلیمة، وقد یستغرق الأمر

.عدّة أشھر، وفي بعض الأحیان قد لا ینجح742



إنّ اكتشاف قدرة الخلایا الجذعیةّ على معالجة المرض عن طریق

تكوین خلایا جدیدة سلیمة أكثر أدّى إلى بناء أنسجة جدیدة، حیث

یمكن للخلایا الجذعیةّ الغضروفیةّ أن تولدّ غضروفاً جدیدًا

لتشوّھات الأذن وإصابات المفاصل، ویمكن للخلایا الجذعیةّ

القلبیةّ أن تولدّ عضلة قلب سلیمة، والخلایا الجذعیةّ الھیكلیةّ

والعضلیة قادرة على إصلاح إصابة العضلات، وكما ھو الحال

مع أيّ ابتكارٍ جدید، فقد أصبحت الصناعات المتعلقّة بنمط الحیاة

مھتمّة باستخدام الخلایا الجذعیةّ لتجدید الخلایا المسنةّ؛ خلایا

الجلد للوجھ المترھّل، وخلایا الغضاریف لجراحة العظام،

والخلایا العصبیةّ للاضطرابات العصبیةّ، وتتوافر الیوم مراكز

الخلایا الجذعیةّ في كلّ المدن الرئیسة743، وقد استخدمت خلایا

الجلد الجذعیةّ في التئام الجروح وتجدید البشرة في الجراحات

.التجمیلیة744ّ

وفي حین لا توجد طریقة لإیقاف عقارب الساعة أو إعادتھا إلى

الوراء، یمكننا إبطاؤھا، وإنّ الأدویة المتعلقّة بالمظھر، سواء

أكانت كریمات، أم مستحضرات، أم حقناً، أم زراعة، أم علاجات



باللیزر والضوء، سوف تمنح مظھرًا شاب�ا، ولكنّ الجوھر لن

یتغیرّ، وسوف یطفو في نھایة المطاف إلى السطح، ومع ذلك،

فإنّ الشعور الإیجابيّ الذي لا یقاس في كثیرٍ من الأحیان، إزاء

المظھر الجیدّ ھو شعور حقیقيّ، ولا ینبغي التقلیل من شأنھ،

وتذكّر، فإنّ تأثیر الدواء الوھميّ تأثیرٌ حقیقيّ؛ فقصّة شعر جمیلة

وتلوین خصلات الشعر، أو لباس جدید أو حتىّ إجراء طبيّّ

متعلقّ بالبشرة یمكن أن تفعل العجائب، من ناحیة شعور المرء

بالثقة بالذات والرفاھیة، ویمكن لھذه المشاعر الجمیلة أن تستمرّ

حتىّ قصّة الشعر المقبلة أو اللباس الجدید أو العلاج التالي،

ویمكن للمنحدرات الزلقة لھذه التغییرات الخارجیةّ أن تحدّد ھویةّ

الشخص، وأن تصبح الطریقة الوحیدة لتحقیق الشعور بالصبا

والحیویةّ، وقد تكون الأدویة مثل بدائل الھرمونات مفیدة، وكثیر

منھا آمن عندما یراقبھا عن كثب طبیب مدرّب، ولكنّ الحصول

على ھذه العلاجات قد یكون زلقاً أكثر من التغییرات الجلدیةّ؛

لأنھّا قادرة على إحداث الكثیر من الأضرار الخطیرة التي یتعذرّ

.إصلاحھا



وغالباً ما یجري التغاضي عن تقبلّ الشیخوخة، ولكنّ الشیخوخة

اللائقة تبقى واحدة من أكثر الطرق نبلاً لتبدو (وتشعر) أنكّ

أصغر سن�ا، وكما ھو الحال بالنسبة إلى معظم القضایا المتعلقّة

بالصحّة، یعود الأمر دائمًا إلى الحسّ السلیم؛ فحافظ على دماغك

شاب�ا بالاستمرار في التعلمّ، وتناول الفواكھ والخضراوات

(الحقیقیةّ لا من الخلاّط)، وانظر إلى الشیخوخة بإیجابیةّ، فلا أحد

مناّ یرید أن یعاني من العلل التي تأتي مع الشیخوخة، ولكنھّا

.بالتأكید تتفوّق على البدائل

 
  

اِحذر الدعایات المضللّة

یمكن لكثیر من المنتجات الموضعیةّ أن تعزّز الوھم بأنكّ تبدو ●

أصغر سن�ا (إلى أن تتوقفّ عن استخدامھا)، وثمّة فرق كبیر بین

أن تبدو أصغر بعشر سنوات، وأن تكون فعلی�ا أصغر بعشر

.سنوات من الناحیة الفسیولوجیةّ

● بعض العلاجات المضادّة للشیخوخة، مثل التستوستیرون 

ومكمّلات ھرمون النموّ، یمكن أن تكون خطیرة بكلّ معنى



الكلمة، وقد تشعر بأنكّ أصغر سن�ا، ولكنكّ ستكون أكثر عرضةً

للإصابة بأمراض مثل النوبات القلبیةّ والسكتة الدماغیةّ

والسرطان، ولكن في بعض الحالات یكون العلاج بالھرمونات

مفیدًا؛ ومن الأمثلة على ذلك الأطفال الذین یعانون من تحدّیات

.النموّ

● ینبغي للمرأة استخدام العلاج الھرمونيّ البدیل لأقصر مدة 

ممكنة (بالدرجة الأولى لعلاج أعراض انقطاع الطمث). وینبغي

أن یكون قرار استخدامھ على مستوى الفرد، كلّ حالة على حِدة

(كما ھو الحال بالنسبة إلى كثیر من الأمور الأخرى في الطبّ)،

وأمّا بالنسبة إلى الھرمونات المتطابقة بیولوجی�ا فلا یوجد دلیل

موثوق على أنّ ھذه الھرمونات فعاّلة، ولا تضبطھا أيّ وكالة

.خارجیةّ، بما في ذلك إدارة الغذاء والدواء

  ● یحمل المستقبل الكثیر من الأمل لإطالة الحیاة وإبطاء 

عقارب الساعة، فالعلاج بالخلایا الجذعیةّ، على سبیل المثال، لا

یزال في مراحلھ الأولى، ولكن في الوقت الراھن، فإنّ النصائح

التقلیدیةّ المتمثلّة في الأكل الجیدّ والامتناع عن التدخین تكون في

.(بعض الأحیان مفیدة (وتحافظ على شبابك



 



 

الفصل الثالث عشر تمارین ریاضیةّ مضللّة تسلقّ كلّ
الجبال

عندما یتغلبّ المشي على الركض

 
  

ما تأثیر النشاط البدنيّ الشدید على الجسم؟

ھل یمكن أن تكون أخطار بعض التمارین أسوأ من عدم
الحركة؟

لِمَ یسمّى الجلوس (التدخین الجدید)؟

ما (أفضل) أنواع التمارین الریاضیةّ؟

ھل یمكن أن یكون لتسجیل عشرة آلاف خطوة یومی�ا  
تأثیر في صحّتك؟



الكثیر مناّ یحبّ التطرّف، فنحن إمّا أن نعیش حیاة ساكنة تمامًا

على الأریكة نأكل الكعك، وإمّا أن نتدرّب على سباقات

الماراثون، ونشتري طعامًا عضوی�ا بالكامل، ومع أننّا نعلم القول

المأثور القدیم عن الاعتدال، ولكننّا نجد أنھّ من الصعب اتبّاعھ،

وفي العقدین الماضیین، ومع ارتفاع عدد الأفراد الذین یعانون من

زیادة الوزن والسمنة، ارتفع بالمثل عدد الأشخاص الذین یذھبون

إلى أقصى الحدود في روتین لیاقتھم البدنیةّ، وأصبحت المسابقات

المنظّمة لریاضة التحمّل من سباقات الماراثون والتریاثلون (أو

السباق الثلاثيّ) الكلاسیكیةّ إلى سباقات العوائق والألترا ماراثون

أكثر شعبیةّ من أيّ وقت مضى، ولكن ھل تروّج لأسلوب حیاة

خطیر؟ متى یكون الإفراط في ممارسة الریاضة سیئّاً شأنھ شأن

عدم ممارسة الریاضة على الإطلاق؟

إنّ الفكرة القائلة: إنّ الكثیر من أيّ شيء قد یكون قاتلاً تمتدّ

لتشمل كلّ شأن في الحیاة، فحتىّ الماء، الذي یشكّل نحو 66 في

ا عندما یستھلك المئة من جسم الإنسان، یمكن أن یصبح سام�

بكمیةّ فائضة لدرجة تغییر كیمیاء الدم؛ لذا بقدر ما یبدو عكس

ذلك، یمكن أن یقال الشيء نفسھ بالنسبة إلى ممارسة الریاضة.



(من المفارقات أنّ التسمّم بالماء ھو أكثر شیوعًا بین الریاضییّن،

حیث یحاولون إعادة التمیھّ أو تعویض السوائل بعد الحدث

الریاضيّ، وقد وجدت دراسة أجریت عام 2005م، ونشُرت في

مجلةّ نیو إنجلاند الطبیةّ أنّ ما یقرب من سدس عدّائي الماراثون

یصابون بدرجة من درجات التسمّم بالماء745، وقد یكون ذلك

.(قاتلاً

النشاط البدنيّ مھمّ، حتىّ لو كان بمقدار ضئیل لا یتجاوز خمس

عشرة دقیقة یومی�ا، فإنھّ یمنح فوائد صحیةّ كبیرة، فمن أربعین إلى

خمس وأربعین دقیقة من خمسة إلى ستةّ أیاّم في الأسبوع ھو

الوضع المثاليّ، حیث یخفضّ من احتمال الوفاة المبكّرة،

والإصابة بالسكريّ، والزھایمر، والنوبات القلبیةّ، والاكتئاب

بمقدار النصف، والأشخاص الذین یمارسون الریاضة روتینی�ا

تنخفض لدیھم معدّلات العجز بدرجة ملحوظة، وینامون في اللیل

بصورة أفضل، ویمیلون إلى ممارسة عادات صحّیةّ أخرى،

ویعیشون في المتوسّط نحو سبع سنوات أكثر من الأشخاص الذین

لا یتعرّقون من الریاضة أبدًا، ولكن متى تصبح اللیّاقة البدنیةّ

.عبئاً؟ لنستكشف ھذا السؤال من بین أمور أخرى



سیفاجئك أن تعلم أنھّ لجني الفوائد من التمارین الریاضیةّ، لا

یتعینّ علیك القیام بالقدر الذي ربمّا تتصوّره، وفي كثیرٍ من

.الحالات یكون المشي أفضل من الجري

تحیةّ إلى الأمیش

شكّلت جماعة الأمیش746 التي تعیش في المقام الأوّل في

ولایات مثل بنسلفانیا وأوھایو، وفي أجزاء من أونتاریو، كندا،

موضع اھتمام المتخصّصین في الریاضة والتغذیة وعلماء

الوراثة747، فقد ھاجرت ھذه المجموعة إلى أجزاء من شمال

شرق الولایات المتحّدة الأمریكیة وكندا في القرن الثامن عشر

المیلادي، وھي تختار، حتىّ یومنا ھذا، الانعزال المتزاید عن

المجتمع الحدیث، ویحاكي أسلوب حیاة الأمیش، في نواحٍ عدة،

نمط حیاة المجتمع الزراعيّ النموذجيّ منذ أكثر من 150 عامًا،

ولھذا السبب، فضلاً عن مجتمعھم المتقارب جینی�ا، أجرت

مجموعات عدة دراسات حول الأمیش لتقییم أثر نمط حیاتھم

الفرید في صحّتھم، وبغضّ النظّر عن المعدّلات المرتفعة لبعض

الاضطرابات الوراثیةّ، بسبب زواج الأقارب إلى حدّ كبیر، فإننّي



أثیر موضوع الأمیش لشھرتھم الطویلة الأمد بانخفاض معدّلات

الأمراض التي تكتسح العالم الغربيّ، مثل السرطان، لدیھم، فقبل

ظھور أجھزة تعقبّ اللیاقة البدنیةّ التي تزداد تطوّرًا، كان مفھوم

عشرة الآلاف خطوة في الیوم سمة بارزة في أسلوب حیاة

الأمیش، فقد أظھرت إحدى الدراسات أنّ رجال الأمیش یمشون،

في المتوسّط ثمانیة عشر ألف خطوة یومی�ا، لیس على جھاز

الدرج الإلكترونيّ أو في صالة الألعاب الریاضیةّ، ولكن كجزء

من عملٍ یوميّ عاديّ في الحقول، وقد سجّلت نساء الأمیش، في

المتوسّط، أربعة عشر ألف خطوة في الیوم، وفي حین أنّ الأمیش

لیسوا، بأيّ حالٍ من الأحوال، عدّائین في الماراثون، فإنّ نسبة

تعرّضھم لزیادة الوزن أو السّمنة أدنى بكثیر من عامّة السكان،

وإنھّم لا یأكلون ما نسمّیھ الغذاء الصحيّ، بل یعیشون على المآكل

التقلیدیةّ من لحوم وبطاطس وزبدة والكثیر من الخبز والبیض

والحلیب، ویأكلون بعض الخضراوات، ولكن لا تجدھم یتناولون

.رقائق اللفت أو سیقان الكرفس بوصفھا وجبات خفیفة

حتىّ قبل إجراء الدراسات حول الأمیش منذ ما یقرب من عشرین

عامًا، روّجت نوادي المشي الیابانیةّ في الستیّنیات والسبعینیات



من القرن الماضي فكرة عشرة آلاف خطوة یومی�ا باستخدام

عدّادات للخطى بتقنیةّ یسیرة748، وھذا الرقم ھو رقم مبارك في

الثقافة الیابانیةّ، ولكنھّ أیضًا عشوائيّ، ولیس مؤشّرًا فعلی�ا یعتمد

على البیانات التي تحدّد المستویات الصحّیةّ للنشاط بالنسبة إلى

الأطفال والبالغین، ومن المرجّح أنھّ یقللّ من تقدیر النشاط الذي

ینبغي للأطفال ممارستھ حق�ا، حیث یقترب من ثلاثة عشر ألفاً

بالنسبة إلى الفتیان، وأحد عشر ألفاً بالنسبة إلى الفتیات749،

وعلى الرغم من التقدّم التكنولوجيّ المتزاید في الأجھزة التي

یمكن ارتداؤھا، تستمرّ بدانة الأطفال وأنماط الحیاة التي تتسّم بقلةّ

الحركة في الارتفاع، إذ یعاني 17 في المئة من شبابنا من

السمنة، وفي بعض الفئات المجتمعیةّ، كما ھو الحال بین

الأمریكییّن من أصول إسبانیةّ ومن أصول إفریقیةّ، تتمحور ھذه

.النسبة حول 20 في المئة

وتبلغ قیمة متعقبّات اللیاقة البدنیةّ ما یقرب من ملیار دولار، ومن

المتوقعّ، بحلول عام 2019م، أن یباع ما یقرب من 100

ملیون جھاز سنوی�ا في جمیع أنحاء العالم، وإنّ ارتداء جھاز تعقب



صحّيّ لا یوازي اتبّاع نمط حیاة صحّيّ، وفي الواقع، تبینّ أنّ

ارتداء جھاز بھدف إنقاص الوزن لھ تأثیر معاكس، فقد وجدت

دراسة حدیثة رصدت ما یقرب من خمس مئة بالغ على مدى

ثمانیة عشر شھرًا، جمیعھم كان لدیھ الحافز للتحرّك أكثر بغیة

إنقاص وزنھم، أنّ أولئك الذین ارتدوا أجھزة تعقبّ اللیّاقة البدنیةّ

فقدوا نحو نصف الوزن الذي فقدتھ المجموعة التي لم ترتدیھا،

وتبینّ أنّ أولئك الذین یرتدون أجھزة تعقبّ كانوا أقلّ لیاقة،

.بالقیاس إلى درجة الحركة البدنیةّ الیومیة750ّ

ومشكلة أخرى ھي أن عدّادات الخطى لا تأخذ في الحسبان مقدار

الریاضة الھوائیةّ أو الآیروبیك، ففي حین أنّ المرء لا یحتاج إلى

القیام بتدریبات شدیدة على التلال أو سباقات ألعاب القوى، فإنّ

النشاط السریع مھمّ للحفاظ على صحّة القلب والأوعیة الدمویةّ،

خاصّة للأطفال، والمسألة التي غالباً ما یجري تجاھلھا ھي ھدف

مرتدي الجھاز من استخدامھ؛ فإذا كان لمجرّد متعة مشاھدة

البیانات، فقد أظھرت بعض الدراسات أنّ المتعة، ومن ثم

الحركة، تنخفض بعد التحققّ من البیانات751، وإنّ دقةّ البیانات



مثل عدد الخطوات ومعدّل ضربات القلب تختلف اختلافاً كبیرًا،

ما یقللّ من قیمة أجھزة التعقبّ، مع بعض المبالغة في تقدیر عدد

.الخطوات بنسبة تصل إلى 15 في المئة752

ولكن بالنسبة إلى أولئك الذین یمارسون نشاطًا بدنی�ا ضئیلاً أو

معدومًا، یمكن أن تكون أجھزة التعقبّ محفزّة، وإنّ الأجھزة قد

توفرّ للمستخدمین بعض المعلومات المفاجئة، وإن كانت غیر

مرغوب فیھا، ولديّ صدیقة نشطة لا ترتدي جھاز تعقبّ اللیّاقة

البدنیةّ لیلاً؛ لأنھّ من المحبط أن ترى مدى قلةّ نومھا وقلةّ الراحة

التي تحصل علیھا (نعم، یمكن للأجھزة أن تتعقبّ النوم أیضًا،

وھو أحد عناصر اللیاقة البدنیةّ الشاملة). أنا لا أملك جھاز تعقبّ

للیاقة البدنیةّ، ولكننّي جرّبت أحدھا في یوم جراحيّ حافل أجُري

فیھ كثیر من العملیاّت الجراحیةّ، فأمشي ذھاباً وإیاباً إلى غرفة

الانتظار ما لا یقلّ عن ثمان أو عشر مرّات، وأمشي ذھاباً وإیاباً

إلى غرفة الإنعاش طوال الیوم، وأصعد وأنزل ستةّ طوابق على

السلالم، وأشعر كما لو أننّي أتحرّك طوال الیوم، حتى إنّ

الممرّضات عرضن على سبیل المزاح أن یشترین لي زلاّجین،

ومع الأسف، لم أسجّل سوى بضع مئات من الخطوات في یوم



من ثماني ساعات. لا، شكرًا، بالتأكید لیست بیانات تحفیزیةّ

بالنسبة إلي، وذات لیلة، ارتدى ابني في أثناء النوم جھاز تعقبّ

اللیاقة الخاصّ بالأطفال، وكأيّ طفل في التاسعة من عمره كثیر

الحركة في أثناء النوّم، فقد سجّل ما یقرب من ثلاث مئة خطوة،

من دون أن یسیر وھو نائم، وصدیقتي المشاركة في الألترا

ماراثون لا تستخدم جھاز تعقبّ اللیاقة البدنیةّ. (سیتعینّ علیھا

إنقاص الأمیال التي تقطعھا بعض الشيء!) من المحتمل أن یؤدّي

مجرّد تدریبھا على الجري في ظھیرة واحدة إلى استنزاف

بطّاریة جھاز التعقبّ، وتقدّم شركات التأمین الیوم أجھزة تعقبّ

مجانیةّ للیاقة البدنیةّ مع بولیصة التأمین الصحيّ والتأمین على

الحیاة والرعایة طویلة الأجل، فإنھّا توفرّ ما یسمّى الحوافز المالیةّ

إذا كنت تقدّم، إلى جانب ارتداء جھاز تعقبّ اللیّاقة البدنیةّ، بیانات

شخصیةّ یمكن للشركة تحمیلھا متى شاءت، وھذه لیست مجرّد

بیانات عن عدد الخطوات والنوّم ومعدّل ضربات القلب، بل ھي

معلومات حول المكان الذي تتسوّق منھ لشراء البقالة والبقالة التي

تشتریھا واتجّاھاتك في الشراء عبر الإنترنت وإلى أین تسافر،

وفي مقابل ھذه المعلومات الخاصّة، تحصل على حسومات تأمین



وقسائم شرائیةّ، وترتبط ھذه الأخیرة بوضوح بعادات شرائك التي

أصبحت معمّمة753، وأنا شخصی�ا لا أرید للغرباء -والإنترنت-

معرفة أننّي أحبّ شراء ألواح السنیكرز والسفر إلى الصحراء،

حتىّ لو كان من شأن ھذه التفاصیل أن ترفع أو تخفضّ كلفة

.بولیصة التأمین الخاصّة بي، ولكنّ ھذه قضیةّ أخرى

شباب وكبار كسالى

في حین أنّ البالغین قد یفیدھم في كثیرٍ من الأحیان المشي السریع

مدّة عشرین إلى أربعین دقیقة أیامًا عدّة في الأسبوع، یحتاج

الأطفال إلى الحركة إلى حدّ التعرّق نوعًا ما، لیس طوال الیوم

كلّ یوم، ولكن جزءًا من الیوم كلّ یوم، لمدّة ثلاثین إلى ستیّن

دقیقة على الأقل، ولكن مع ارتفاع عدد المدارس التي تحدّ من

وقت الاستراحة في الھواء الطلق وفصول التربیة البدنیةّ، أضف

إلى التراكم المتزاید للواجبات المنزلیةّ اللیّلیةّ، یفقد الأطفال دقائق

ثمینة من ممارسة الریاضة یومی�ا، وآثار ذلك واضحة؛ حیث

یعاني أكثر من 24 ملیون طفل في ھذا البلد من السّمنة المفرطة

أو زیادة الوزن، ویستمرّ العدد في الاتجّاه التصاعديّ، ولا



یمارس سوى طفل واحد من بین كلّ أربعة أطفال التمارین

الریاضیةّ الیومیةّ الموصى بھا (ثلاثین إلى ستیّن دقیقة من النشاط

المعتدل إلى الشدید). وإنّ متوسّط العمر المتوقعّ لھؤلاء الأطفال

أقصر من متوسّط العمر المتوقعّ لوالدیھم، ونحن نشھد تزایدًا في

التشخیصات المبكّرة لمرض السكريّ من النوع 2، والأمراض

المزمنة المرتبطة بالسمنة مثل الكبد الدھنيّ، وعدم تحمّل

التمرین، وانقطاع النفس الانسداديّ النوميّ، وإنّ عدم تحمّل

التمرین ھو عدم القدرة إطلاقاً على أداء الكثیر من التمارین التي

تتطلبّ مجھودًا بدنی�ا ونفسًا قوی�ا؛ نظرًا لأنّ الشخص لا یتمتعّ

باللیاقة البدنیةّ، وتكون الرئتان والقلب بمنتھى السھولة غیر

سلیمین، ویشعر الشخص بألم شدید بعد التمرین، والتعب،

والغثیان، وغیرھا من الآثار السلبیةّ، وبالنسبة إلى الأطفال الذین

تقلّ أعمارھم عن ثماني سنوات ینُظر في إمكانیةّ إجراء جراحة

المَجازة المَعِدیة754ّ لھم755 معظم مراكز الرعایة الصحیةّ

الثالثیةّ للأطفال لدیھا الآن قسم مخصّص للجراحة المتعلقّة

.بالسّمنة



ولكن، في الجھة المقابلة، یعاني بعض الأطفال الذین تقلّ

أعمارھم أیضًا عن ثماني سنوات، من الإصابات الریاضیةّ

الناجمة عن الإفراط في التمارین الریاضیةّ نتیجة للضغوط

الشدیدة من أجل التفوّق المبكّر756 أصبح الأطفال یتخصّصون

في سنّ مبكّرة على نحوٍ متزاید، حیث یختارون ریاضة واحدة

للتركیز علیھا، ویمارسونھا بمفردھم، كلّ یوم، لمدّة تصل إلى

أربع ساعات، بدءًا من سنّ لا تتجاوز الرابعة أو الخامسة،

وبالنسبة إلى بعض الریاضات، مثل الغولف والتنس والتزلجّ على

الجلید والجمباز، قد یكون ھذا ھو السبیل الوحید للنجاح، فانظر

مثلاً إلى صور لأسطورة الجولف تایجر وودز، بالكاد انتقل من

سنّ الحبو إلى ملعب الغولف، أو صور أندریھ أغاسي؛ لاعب

التنس السابق العظیم، وھو على أرض الملاعب منذ نعومة

أظفاره، ولكنّ كثیرًا من الریاضات الجماعیةّ، بما في ذلك

الفوتبول وكرة القدم وكرة السلةّ والسباحة والھوكي، على سبیل

المثال لا الحصر، تزداد تنافسیةّ، ویسعى الأھل، في المقام الأوّل،

إلى الحصول على أيّ میزة تمكّن أطفالھم الذین ھم في سنّ

الحضانة من الحصول على منحة ریاضیةّ لدخول الجامعة، ومع



ھذا التحوّل، ولتّ أیام سیتسنىّ للجمیع اللعّب ، وفي حین لا تزال

قائمة، مع الأسف، أیام سیفوز الجمیع ، ومع التركیز المتزاید

للریاضییّن الشباب على الریاضات الفردیةّ، فإننّا نشھد ارتفاعًا

كبیرًا في الكسور الناتجة عن الإجھاد، واضطرابات المفاصل،

والتھاب اللفّافة الأخمصیة757ّ، وإصابات العضلات. ناھیك عن

ارتفاع نسبة الإصابة بالارتجاج والآثار طویلة المدى في نموّ

.الدّماغ

وینبغي التشجیع على التنویع الریاضيّ في وقت مبكّر، فنحن نرید

أن یكون الجیل القادم نشیطًا، ویتمتعّ بصحّة جیدّة، ولكننّا نرید

أیضًا أن نبقیھم خارج غرف عملیاّت العظام وجراحة الأعصاب

قبل أن یبلغوا العاشرة من عمرھم، وإننّا لا نرید للمراھقات

اللوّاتي بلغن الحیض أن تنقطع لدیھنّ الدورة الشھریةّ لعدّة أشھر

بسبب نقص مخزون الدھون في الجسم وانخفاض مستویات

.الھرمونات، وكلّ ذلك بسبب الضغوط الریاضیةّ

فأین تقع تلك النقطة الأمثل للنشاط الیوميّ؟ یعیش الملایین من

الأطفال نمط حیاة خامل قلیل الحركة لم یسبق لھ مثیل في الأجیال



السابقة، في حین أنّ آلاف الأطفال یدفعھم الأھل والمدرّبون

وحتىّ ھم أنفسھم، لیصبحوا ریاضییّن خارقین صغارًا، فینتھي

بھم الأمر إلى التعرّض للإصابات الناجمة عن الإفراط في

التمرین أو الرضوح المباشرة، ویمكننا إلقاء اللوّم على جزء كبیر

من نمط الحیاة الخامل لدى الأطفال إلى استخدام التكنولوجیا، مع

استخدام بعضھم أجھزتھم أكثر من ثماني ساعات كلّ یوم، وحتىّ

ساعة متأخّرة من اللیل، ویمكننا إلقاء اللوّم على الآباء والأمّھات

لإتاحة ھذا الوصول السھل إلى الأجھزة في أحیانٍ كثیرة وفي سنّ

مبكّرة جد�ا، ولمدة من الوقت، أوصت الأكادیمیةّ الأمریكیةّ لطبّ

الأطفال بعدم قضاء الأطفال دون سنّ الثانیة أيّ وقت أمام

الشاشات (بما في ذلك التلفاز)، وقد أصبح اتبّاع تلك التوصیة

أسھل بمجرّد اكتشاف بدعة منتجات الطفل آینشتاین758، وأنھّا

لا تصنع أطفالاً عباقرة، ولكن بمجرد بلوغ الأطفال سنّ الثانیة،

یصبح الوقت أمام الشاشة غیر محدود للجمیع، وھذا لیس جیدًّا،

ولا یمكننا إلقاء اللوّم على الطعام في حدّ ذاتھ، ولكن سھولة

الوصول إلى الطعام وسھولة حملھ، ولا یحتاج الأطفال إلى وجبة

خفیفة في اللحّظة التي ینتھون فیھا من الجري مدّة ساعة، ولكن



كما یعدّ بافلوف، ینظر كثیر من الأطفال إلى وقت التدریب مع

الفریق أو وقت المباراة أو الرحلة من المدرسة إلى المنزل

بالسیارة على أنھّ وقت لتناول وجبة خفیفة، وقد أصبح الأمر

أسھل، فحتى الأطعمة التي كانت تتطلب نوعًا من الأواني

.أصبحت الآن مضغوطة في أكیاس قابلة للشفط

وتنتشر حالات الخمول لدى البالغین، وكثیر منھم، كما ھو الحال

مع أطفالھم، فھم مسمّرون إلى شاشاتھم، ویمكن أن تمرّ الساعات

فیما یبدو، وكأنھّا غمضة عین في أثناء التنقلّ عبر صفحات

وسائل التواصل الاجتماعيّ أو المواقع الإخباریةّ أو رسائل البرید

الإلكترونيّ، وفي المقلب الآخر، ینمو عدد المدمنین على

الصالات الریاضیةّ المھووسین بالأجسام الخارقة، والذین قد

یتسببّون لأنفسھم في الضرر أكثر من النفع مع الجري لمیل

إضافيّ، أو متابعة حصّة إضافیةّ للیاقة البدنیةّ، أو جولة إضافیة

من رفع الأثقال، وكما ھو الحال مع الفیتامینات أو الطعام

الصحّيّ، فإنّ المزید لا یعني بالضرورة أفضل759، ویعدّ

.الاعتدال ھو الأساس



وبالنسبة إلى بعضنا، تكون ممارسة الریاضة أشبھ بالمخدّر، كما

ھو الحال مع أيّ شخصٍ مدمن على مخدّر معینّ، فإنھّ لا یحتاج

إلى الانتشاء من تعاطیھ بقدر ما یحتاج إلى تجنبّ التدھور الذي

یشعر بھ من دونھ، وإن لي صدیقاً یھتمّ بالألعاب الریاضیةّ قال

لي: إنھّا أشبھ بتنظیف الأسنان، فلا تتعلقّ المسألة بمدى روعتھا،

ولكننّي أشعر بالضیق من دونھا ، ولديّ أصدقاء آخرون شاركوا

في سباقات ماراثون متعدّدة، وھم من المدمنین على الأدرینالین،

فكثیرًا ما یشتركون في سباقات من جمیع الأنواع، وما یبحثون

عنھ لیس الفوز بل التجربة، والحشد، والمشھد، وأنا أتفھّم تمامًا

كل ھذا، وأحد أصدقائي، الذي دائمًا ما یعُدّ خیاري للركض ضمن

مجموعة (خیارًا غریباً بعض الشيء) یطلق علیھ اسم (تأثیر

.(القطیع

إننّي أتبّع نظامًا صارمًا یتمثلّ في الجري خمس مرّات صباحًا في

الأسبوع، حیث أسجّل أسبوعی�ا نحو عشرین إلى خمسة وعشرین

میلاً، ولكن في بعض الأیاّم، وأنا أقود سیارتي إلى المنزل من

العمل، وأرى عدّاءً في الطریق، أقول لنفسي: كم أحبّ أن أذھب

إلى الجري في ذلك الیوم، ناسیةً تمامًا أننّي ركضت صباحًا، ولم



أعد أفكّر كثیرًا في الأمر؛ فإنھّ بالفعل أشبھ بتنظیف أسناني

بالفرشاة، ولا یتملكّني شعور رائع، بصفة خاصّة، حیال ذلك،

ولكننّي أشعر بالضیق من دونھ، فماذا نفعل نحن منظّفو الأسنان

لكي نشعر بمفاعیل التمرین؟ نتمرّن أكثر، فابذلي مجھودًا أكبر

بقلیل، وستتذكرین الجري في ذلك الصباح، ودعونا من تنظیف

الأسنان، فإنّ الأمر أشبھ بزیارة لطبیب الأسنان مع غاز الضحك

الذي یساعد على الاسترخاء، وھذه ھي النقطة التي یقوم فیھا

أولئك الذین یمارسون الریاضة بانتظام بزیادة الجھد درجة، وإذا

كان الجري مسافة خمسة أمیال مفیدًا لك، فإنّ الجري مسافة

عشرة أمیال أفضل، وحتىّ الأفضل من ذلك ھو الجري مسافة

خمسة عشر میلاً، ولكن ھذا لیس ھو الحال؛ فھناك نقطة تتناقص

فیھا المكاسب، ولا ینطبق ھذا على عضلات الھیكل العظميّ

والمفاصل فحسب، بل ینطبق أیضًا على عضلة أخرى مھمّة:

.القلب

ویدرك معظمنا الفوائد العامّة المترتبّة على التمارین الریاضیةّ

(حتىّ عندما نتجنبّھا) عند أدائھا بالقدر المناسب، حیث لھا

تأثیرات إیجابیةّ في كلّ نظام تقریباً في الجسم، حیث تساعدنا على



المحافظة على وزننا، وعملیةّ الأیض لدینا، وعلى صحّة قلبنا،

وتوقدّ عقلنا، ولكنّ ممارسة التمارین الریاضیةّ على مستویات

شدیدة مددًا طویلة تؤدّي إلى حدوث شيءٍ آخر، فلن تحتاج إلى

النظر إلى أبعد من عدّائي الماراثون لفھم قانون تناقص المكاسب

ھذا، وعندما یجھد القلب، ولا سیمّا في أثناء التعرّض لنوبة قلبیةّ،

یطُلق التروبونین760، وعندما یدخل المرضى إلى المستشفى

بسبب نوبة قلبیةّ محتملة، فإننّا نقیس مستوى التروبونین في الدم

بوصفھ مؤشّرًا لمدى تلف عضلة القلب، ویظُھر ما یصل إلى

نصف عدّائي الماراثون مستویات عالیة من التروبونین، كما في

حالة مریض النوبة القلبیةّ، فقد تعرّضت قلوبھم للإجھاد، حتىّ من

دون الأعراض النموذجیةّ من آلام الصدر، ویمكن للنوبة القلبیةّ

أن تترك ندبة، كذلك الضرر المنتظم الناجم عن مستویات عالیة

.من التروبونین

ویمكن للتمارین عالیة التحمّل مثل سباقات الماراثون والتریاتلون

أن تؤثرّ في الكلى، وفي أثناء ممارسة التمارین الریاضیةّ الشدیدة

أو حتىّ نتیجة إصابة حادّة للعضلات، یمكن لعضلات الھیكل

العظميّ أن تبدأ في الانھیار، وأن تتحللّ بكلّ معنى الكلمة، عن



طریق الأنزیمات، فتتعرّض لما یسمّى انحلال الربیدات761،

ونتیجة لذلك، تصل منتجات البروتین الثانویة إلى الكلى، ما یؤدّي

إلى انخفاض في الحصیل البوليّ، وفي وقتٍ لاحق إلى ظھور دم

في البول، وإنّ جمیع عدّائي الماراثون تقریباً سیعانون من بعض

الدّم في البول، بسبب انحلال الربیدات، ویتبوّل بعضھم روتینی�ا

دمًا أحمر واضحًا بعد السباق، على الرغم من التمیھّ الكافي قبل

السباق وفي أثنائھ، فحتىّ انحلال الربیدات الناجم عن تمارین

الدرّاجة الثابتة یظھر الآن في الأدبیاّت الطبیة762ّ ) وفي عام

2017م، نشرت وسائل الإعلام تقریرًا عن مدرّسة تبلغ من
العمر ثلاثة وثلاثین عامًا في برونكس شعرت بالغثیان، وكاد أن

یغمى علیھا بعد خمس عشرة دقیقة من الدوس المكثفّ على

دراجة ثابتة، ومن المؤكّد أنھا كانت مبتدئة في ھذه الریاضة،

ولكنكّ لن تتوقعّ أن تواجھ امرأة شابةّ تتمتعّ أساسًا بصحّة جیدّة

مثل ھذا التشخیص الرھیب، وقد وضعت الدكتورة مورین

بروغان، اختصاصیةّ الكلى في مركز ویستشستر الطبي، حیث

عولجت المرأة، تقریرًا مفصّلاً عن ھذه الحالة، وفي غضون

عامین، شاھدت ھي وزملاؤھا ستّ حالات من انحلال الربیدات



المرتبط بتمارین العجلات، وأصیبت امرأة تبلغ من العمر 33

عامًا بفشلٍ كلويّ، واحتاجت إلى غسیل الكلى مدة شھر إلى أن

تعافت أعضاؤھا، وھذه الحالات نادرة، ولكنھّا تشیر إلى أخطار

التمارین الریاضیةّ المكثفّة على نحوٍ مفرط، حتىّ عندما تكون

.شاب�ا وبصحّة جیدة

ھل یمكن أن یكون (أوم)763 طریقك إلى اللیّاقة؟

تعود ممارسة الیوغا إلى أيّ فترة ما بین خمسة آلاف إلى عشرة

آلاف سنة، ولكن نظرًا لأنّ الكثیر من الممارسات والتعالیم

المبكّرة كانت شفھیةّ، أو مكتوبة على أوراق أشجار رقیقة، فإنّ

التواریخ غیر واضحة إلى حدّ ما، ولقد بدأت بوصفھا نوعًا من

الأغاني الطقوسیةّ، والنصوص، والشعارات، ولم یكن لھا أيّ

علاقة بوضعیةّ الكلب المنحني أو وضعیةّ الطفل، وبعد قرون من

سنواتھا الأولى، ابتكر أساتذة الیوغا یوغا التانترا 764، تقنیاّت

لتطھیر العقل والجسد لاستكشاف العلاقة بین الوجود الجسديّ

والروحيّ، وھكذا بدأت الیوغا الغربیةّ أو ھاثا یوغا765 والیوم،

توجد مراكز للیوغا عند كلّ ناصیة، بعضھا فوق مقھى ستاربكس



أو محلّ زبادي، وكما ھو الحال بالنسبة إلى كثیر من الممارسات

الصحّیةّ، فقد حطّت الیوغا لأوّل مرّة في الولایات المتحّدة

.الأمریكیة عام 1947م، وكما تتوقعّ، في مدینة ھولیوود

وتبقى الیوغا واحدة من أكثر أشكال النشاط البدنيّ توازناً، حیث

تجمع بین التوازن والقدرة على التحمّل والمرونة مع التحكّم في

التنفسّ والاسترخاء والقوّة766 وقد مارس أطفالي الیوغا

بوصفھا جزءًا من المنھاج الدراسيّ لمرحلة الحضانة؛ فقد كناّ

بوصفنا عائلة نقوم ببعض التمارین في اللیل، التي یبدو أنھّا

جعلت الجمیع أھدأ قلیلاً قبل النوم، بما في ذلك الأھل، إذ تتطلبّ

دروس الیوغا التركیز والصبر والصمت، ولقد كنت متصّلة

بالمستشفى بجھاز استدعاء (بیجر) منذ عام 1991م؛ لذا لم

أجرّب الیوغا مطلقاً، فأنا أحسد ممارسي الیوغا، ولكنھّا لیست

مناسبة لي فحسب، وأمّا الیوغا الساخنة فھي نشاط بدنيّ آخر،

وإذا كانت الیوغا جیدّة، فلا بدّ أن تكون الیوغا الساخنة أفضل،

ألیس كذلك؟ وقد تطوّرت الیوغا على مدى آلاف السنین، ولا

تزال تتطوّر، والیوغا الساخنة ھي الیوغا التي تمارس في غرفة

یرتفع فیھا معدّل درجة الحرارة إلى 105 درجات، وبعد بضع



دقائق فقط من الحركات القلیلة الأولى، یتصببّ المدرّب والطلاّب

عرقاً، وتتلخّص الفكرة في أنّ التعرّق أكثر یؤدّي بطریقة ما إلى

نتائج أفضل من ممارسة التمرین نفسھ في غرفة ذات حرارة

ملطّفة، وتتمثلّ الفكرة في أنّ التعرّق سیطلق كلّ تلك السموم

الضارّة بفعالیةّ أكبر إذا كان أقوى وأسرع، وذلك برفع درجة

.حرارة الغرفة. آسفة یا رفاق، لا ھذا ولا ذاك

في حین أنّ التعرّق یعُدّ نشاطًا جیدًّا للجھاز الإخراجي767ّ، إلى

جانب التبوّل والتغوّط وسیلان اللعّاب، إلاّ أنھّ لا یحرق السعرات

الحراریةّ، ولا یخرج تلك الأخلاط الشریرة التي تسدّ مجرى الدم،

ویتكوّن العرق أساسًا من الماء، إلى جانب نفایات الجسم

الأخرى، بما في ذلك الملح والسكّر والیوریا768 والأمونیا،

ویشكّل العنصران الأخیران منتجات ثانویةّ ناتجة عن انحلال

البروتین، والعرق لا یحتوي على بیسفنول أ أو مبیدات الآفات أو

أسبستوس أو ملوّثات أو غیرھا من العلل التي نرغب في طردھا

.من نظامنا



في حین أنھّ من الجیدّ بالتأكید أن نتعرّق، إلاّ أنّ جمیع مكوّنات

العرق تتجدّد باستمرار، وأبرزھا الماء الذي ینبغي حتمًا أن

نشربھ بكمّیات كبیرة بعد حصّة یوغا ساخنة، ولكننّي أكرّر:

التعرّق لا یعادل حرق السعرات الحراریةّ، بینما یحرق المرء

سعرات حراریةّ في الطقس الدافئ أكثر ممّا یحرق في الطقس

البارد (ما لم تكن ترتجف في أثناء التمرین، وھذا یحرق سعرات

حراریةّ) فإنّ الیوغا الساخنة لا تحرق سعرات حراریةّ أكثر من

الیوغا العادیةّ عند مقارنة حصّة من ھذه بحصّة من تلك؛ لذا إذا

كنت ترغب في الحصول على فوائد الیوغا التي تعُدّ رائعة

لتمارین القوّة والمرونة والذھن وحتىّ للیاقة القلب والأوعیة

.الدمویةّ، فعلیك بھا، ولكن لا تدفع مبلغاً إضافی�ا لتتعرّق أكثر

تجنبّ حلول التنّحیف السریعة وأمراض الجلوس

كما یقول المثل: إذا كان الأمر أفضل من أن یصدّق، فمن

المحتمل أنھّ لا یصدّق، وھذا ینطبق بالتأكید على أيّ أداة سریعة

لفقدان الوزن أو للحصول على اللیّاقة البدنیةّ، وأكثر من یعرف

ذلك ھم الأشخاص الذین یتمتعّون بصحّة فائقة، ما یعني أنھّم

یتبّعون نظامًا غذائی�ا جیدًّا وعادات صحّیةّ، ویمارسون الریاضة



بانتظام، وإنّ استعادة اللیّاقة البدنیةّ تستغرق وقتاً وانضباطًا وجھدًا

ا، وتكاد إحدى صدیقاتي أن تحبس نفسھا في المنزل (بعیدًا مستمر�

عن الأوزان الحرّة) كیلا تمارس الریاضة، كما لو أنّ بضعة أیاّم

من الراحة ستجعل عضلاتھا رخوة، وكالأیاّم التي تعاني فیھا من

التھاب الشعب الھوائیةّ، ویكون الطقس ماطرًا، وفي حین أنّ ھذه

حالة متطرّفة، إلاّ أنّ العادات ھي التي تؤدّي إلى أفضل النتائج،

ولا توجد حلول سریعة، ومع أنّ معظمنا یعرف ھذا، ینُفق أكثر

من 30 ملیار دولار سنوی�ا في الولایات المتحّدة الأمریكیة وحدھا

على منتجات إنقاص الوزن، التي تشمل إضافة إلى المكمّلات

التي تعرّضت للانتقادات على نطاقٍ واسع (وھي انتقادات محقةّ)

والتي تدّعي تسریع عملیةّ الأیض وحرق الدھون لدیك، منتجات

تحقیق اللیاقة بسرعة، وبعض أشھر ھذه المنتجات روّجت لھا

فاتنة الشاطئ آنذاك سوزان سومرز، النجمة المثیرة في البرنامج

التلفازي الشھیر (الشركاء الثلاث)769 في الثمانینیات، ومن مناّ

لا یرید أردافاً وفخذین مشدودین مثلھا؟ وھكذا جاء تعبیر وبرنامج

(المؤخّرة الفولاذیةّ)770 وجھاز شدّ عضلات الفخذین

(Thighmaster)، ولسوء الحظّ، ھذه المنتجات لا تأتي مع



فخذي سوزان أو أردافھا، ومھما جھد المرء في المحاولة، فلن

تحققّ ھذه المنتجات المطلوب، فھي حتمًا لا تشكّل حلولاً قائمة

بذاتھا، ولكنّ ھذه المنتجات على الأقلّ تتطلبّ من المستخدم القیام

بأمرٍ ما، وأمّا المنتجات مثل بذلات الساونا، أو أجھزة الاھتزاز،

أو أيّ حبوب لإنقاص الوزن، أو الجوارب اللاّصقة المصنوعة

من الألیاف اللدّنة، أو أحذیة التنحیف، فإنھّا غیر فعاّلة، وكذلك

الأمر بالنسبة إلى أساور التوازن، التي یروّج على أنھّا تحسّن

براعة الجسم، وأصبحت تحظى بشعبیةّ لدى الأطفال وكذلك

الكبار في منتصف العقد الأوّل من القرن الحادي والعشرین، حتىّ

إنّ أحد ھذه المنتجات أضاف أوزاناً إلى أواني الطعام، بھدف

إضافة بعض تمارین الذراع في أثناء الغرف من تلك

.الحلوى771 لسوء الحظّ، لا یوجد شيء من ھذا القبیل

في حین أنّ وسائل التحایل مثل التكنولوجیا التي یمكن ارتداؤھا،

أو ملابس التعرّق، أو ألعاب اللیّاقة البدنیةّ قد لا تكون العنصر

الأھمّ والرئیس لتحقیق أھداف اللیّاقة البدنیةّ، إلاّ أنھّا قد لا تكون

ضارّة إلاّ لمحفظتك، وما یضرّ باللیاقة البدنیةّ في الواقع ھو عدم

الاھتمام باللیّاقة البدنیةّ على الإطلاق؛ مجرّد الجلوس، حتىّ



بالنسبة إلى أولئك الذین یمارسون الریاضة یومی�ا، فإنّ الجلوس

طوال الیوم یمكن أن یشكّل خطرًا كبیرًا على صحّتك، في حین

أنّ ھذا یبدو بدھی�ا، مع استحضار صورة مجازیةّ إلى الذھن

للشخص الجالس على الأریكة أمام الشاشة، أو شخص یشبھ

ا حتىّ ھومر سیمبسون، فإنّ الجلوس مددًا طویلة قد یكون ضار�

لو كنت تسُجّل عشرة آلاف خطوة، خلال ثلاثین إلى خمس

وأربعین دقیقة من النشاط القويّ باعتدال وتأكل وتنام جیدًّا،

وقامت دراسة حدیثة بالنظّر في سبع وأربعین دراسة أخرى

أجرت تقییمًا لسلوكات كثرة الجلوس لدى البالغین وارتباطھا

بالوفیات وكثیر من الأمراض772، ووجدت كلّ دراسة أنّ

الوفیات الناجمة عن أيّ سبب من الأسباب، والوفیات المرتبطة

بأمراض القلب والأوعیة الدمویةّ، والإصابة بأمراض القلب

والأوعیة الدمویةّ، والوفیاّت المرتبطة بالسرطان، والإصابة

بالسرطان، ومرض السكريّ كلھّا ازدادت مع ازدیاد سلوكات

كثرة الجلوس على الرغم من ممارسة التمارین الریاضیةّ

بانتظام، حیث یؤدّي الجلوس مدّة طویلة إلى انخفاض في حرق

السعرات الحراریةّ من دقیقة إلى أخرى، وفي فعالیةّ الأنسولین،



وإلى زیادة خطر الإصابة بمرض السكريّ، وحتىّ إلى ارتفاع

مستویات الكولیسترول السیئّ، ومن ثم إلى زیادة خطر الإصابة

بأمراض القلب والأوعیة الدمویةّ؛ ونظرًا لذلك، أصبح لدى كثیر

من أجھزة تعقبّ اللیّاقة البدنیةّ الیوم جرس تنبیھ یذكّر مرتدیھا

بالنھوض قلیلاً والتجوّل إذا كان جالسًا مدة طویلة جد�ا، وفي ظلّ

عدم توافر بیانات حول إمكانیةّ أن یحدّ ذلك من معدّلات الاعتلال

والوفیات المرتبطة بكثرة الجلوس، فإنھّ حتمًا لا یمكن أن یكون

ا، ووفقاً لمنظّمة الصحّة العالمیةّ، فإنّ الخمول البدنيّ ھو مضر�

رابع أكبر خطر للوفیات في العالم، ویعُتقد أنھّ مسؤول عن نحو

.3.2 ملیون حالة وفاة سنوی�ا773

ومن الواضح أنّ الجلوس طوال الیوم لیس بالأمر الجیدّ، بل إنّ

بعضھم أطلق علیھ اسم التدخین الجدید، حیث یبدو أنّ الأخطار

الناجمة عنھ مماثلة لتلك التي نراھا لدى المدخّنین المزمنین، وإذا

لم تنجح التوصیات للنھوض بین الحین والآخر، إمّا بالتنبیھ الذاتيّ

أو عن طریق جرس التنبیھ من أجھزة المعصم، یعتقد بعضھم أنھّ

ربمّا علینا أن نقف فحسب، وھكذا وُلدت مكاتب الوقوف774؛



وھي تشبھ طاولات العمل عالیة الأرجل؛ طاولات عمل الرسّامین

والمھندسین المعمارییّن، الذین یسندون أنفسھم على مقاعد مرتفعة

ساعات متتالیة، ولكنّ ھذه المكاتب لا ترافقھا مقاعد مرتفعة، إذ

علیك أن تبقى واقفاً فحسب، وتتلخّص الفكرة حول حرق المزید

من السعرات الحراریةّ في الدقیقة، وخفض معدّل الكولیسترول،

وتحسین التمثیل الغذائيّ للجلوكوز، ومن نواحٍ عدة، كان مكتب

الوقوف حلا� رائعاً لأولئك الذین یحتاجون إلى العمل مددًا طویلة

وراء المكتب775، فنحن الجرّاحین نقف طوال الیوم، ویمكن

القول: إننّا نقف في مكان واحد طوال الیوم، واستبدل كلمة مكتب

بطاولة العملیاّت، وھا ھو مكتب الوقوف لدیك، فنحن نفعل ذلك

.منذ سنوات

في حین أنّ بعض العملیاّت الجراحیةّ تستدعي أن یكون الجرّاح

جالسًا، على سبیل المثال تلك التي تجُرى تحت المجھر أو

بواسطة التلسكوب أو على مقلة العین، إلاّ أنّ معظمھا یستدعي

بقاء الجرّاح واقفاً، ومكتب الوقوف للجرّاح، أو طاولة العملیاّت،

كان موجودًا منذ قرون، قبل مدة طویلة من انتشار الاتجّاه الجدید

لمكاتب الوقوف، ولم ننظر أبدًا إلى الوقوف أمام طاولة العملیاّت



ساعات متتالیة على أنھّ محاولة لحرق الدھون، والأخطار

المعروفة للوقوف وراء المكتب (أي طاولة العملیاّت) لیست

جدیدة علینا، ویعاني معظم الجرّاحین، وخاصّة طویلي القامة

ونحیلي الجسم، من بعض الآلام في الظھر، في الجزء العلويّ

والسفليّ على نحوٍ أساسيّ؛ فالجزء العلويّ من الظھر بسبب

الوضعیةّ الثابتة للرقبة الملتویة في أثناء تشریح الأعصاب أو

الأوعیة الدمویةّ؛ والجزء السفليّ بسبب زیادة الضغط على

الفقرات القطَنیةّ من الوقوف طوال الیوم، ویرتدي الكثیر مناّ

القباقیب في غرفة العملیاّت، في حین أنّ بعضًا مناّ لدیھ قباقیب

أنیقة (لديّ قبقاب علیھ ورد زھريّ اللون لفصل الربیع، وآخر

علیھ ندّاف الثلج لفصل الشتاء، إضافة إلى خیارات زخرفیةّ عدّة

أخرى)، فإننّا نرتدیھا لأنھّا الأحذیة الأكثر راحة التي یمكن

الوقوف فیھا بلا حراك مددًا طویلة، وتخففّ من آلام أسفل

الظھر، والوقوف عند طاولة العملیاّت ساعات كلّ یوم یعرّضنا

إلى خطر الإصابة بالدوالي الوریدیةّ المؤذیة، أو الأسوأ من ذلك،

الجلطات الدمویةّ، ویرتدي كثیر من الجرّاحین جوارب الضغط

الطبیّةّ باكرًا كلّ صباح؛ للحدّ من ھذه الأخطار المھنیةّ، وكما



ذكرنا سابقاً، تصاب نسبة عالیة جد�ا من الجرّاحین الذكور،

وخاصّة أولئك الذین یجرون عملیاّت جراحیةّ مدّة أطول، بحصى

الكلى من الوقوف مددًا طویلة، وبسبب تعرّضھم المستمرّ

للجفاف، وقد برزت كلّ ھذه المسائل إلى العلن مع موضة مكاتب

الوقوف، ولكنّ ھذه المسائل لیست جدیدة، وكما ھو موصى بھ

للجرّاحین، من الأفضل أن یكون المكتب على ارتفاعٍ مریح، ومن

الأفضل أن تأخذ أوقات راحة على امتداد الیوم، بالمشي أو

.الجلوس، ومجدّدًا، یتفوّق الاعتدال

الأفضل ھو ما یناسبك

فما أفضل طریقة للتمتعّ بلیاقة بدنیةّ عالیة وقوامٍ ممشوق؟ لا یوجد

شيء واحد سیحققّ النتیجة المطلوبة للجمیع، ولن یحققّ لك شيء

واحد فحسب النتیجة المطلوبة، فعلیك أن تجد ما یصلح لك في

عالم التمارین الریاضیةّ، طالما أنكّ تمارس ما تحبّ، وتنوّعھ:

جزء لتمارین الكاردیو، وجزء لتمارین القوّة، وجزء لتمارین

المرونة، ولا توجد حمیة غذائیةّ واحدة ھي الأفضل، ولا توجد

وصفة أو صیغة مثبتة لفقدان الوزن الزائد بصورة دائمة وتحقیق

اللیّاقة البدنیةّ الكاملة، وإذا لم تناسبك أجھزة تعقبّ اللیّاقة البدنیةّ،



لا تشعر بالذنب، فابحث عن محفزّات أخرى عندما لا تتطابق

.الاتجّاھات الجدیدة مع تفضیلاتك، فلا بأس بذلك

ویتمثلّ أحد أھدافي الرئیسة من تألیف ھذا الكتاب في إقناعك بقوّة

الاختیار الفرديّ حتىّ في مجالات الصحّة والطبّ، وعندما

یسألني المرضى عن أفضل تقنیةّ جراحیةّ أوصي بھا لعملیةّ

جراحیةّ معینّة؟ فإنّ إجابتي ھي دائمًا نفسھا: أفضل تقنیةّ ھي

التقنیةّ التي یستخدمھا جرّاحك على نحوٍ أفضل، والتكنولوجیا

. لیست بدیلاً عن التقنیةّ

ویمكن لمثل ھذا المثال الضیقّ أن یتوسّع لیشمل كلّ المسائل

المتعلقّة بصحّتك، ولا یوجد أفضل تمرین، وأفضل جھاز،

وأفضل حمیة غذائیةّ، وأفضل مكمّل غذائيّ، وأفضل اختبار

تشخیصيّ، وأفضل مشروب، وأفضل كریم للبشرة، أو أفضل

قرار طبيّّ، ولا یوجد تركیب جیني مثاليّ، فكلّ طریق یسلكھ

المرء من أجل الصحّة لھ تشعبّات متعدّدة، ومع ھذه التشعبات،

تتخّذ القرارات، وتتغیرّ الاتجّاھات، ونأمل أن یكون ذلك نحو

الأفضل، وبینما نواصل الاكتشاف، نواصل تعدیل ما نعتقد أنھّ

مثاليّ للصحّة أم لا، فالمشاریع التي تبحث في قوّة المیكروبیوم



البشريّ، على سبیل المثال، لا بد أن تغیرّ قواعد اللعّبة، ولكن لا

تسألني الیوم عن أيّ سلالات صدیقة من البكتیریا یجب البحث

عنھا في البروبیوتیك لدیك، التي ستعمل مع المیكروبیوم776،

.الخاصّ بك، فھذه الإجابات لا تزال قید البحث

فما كان یعُدّ أفضل روتین ریاضيّ بالنسبة إلیك في العشرینیات

من عمرك قد لا یصلح لك في الستیّنیات، والتصویر الشعاعيّ

للثدي الذي كان یعُدّ ممارسة معتادة في الماضي قد لا یكون

أفضل ممارسة في السنوات القادمة، وإنّ مجال الطبّ الشخصيّ

والصحّة الشخصیةّ ما زال حدیث العھد، ولكن ربمّا، یومًا ما،

سیكون لدینا إجابات حول ما ھو أفضل لكلّ واحدٍ مناّ في أيّ

وقت من حیاتنا، والشيء المثیر في صحّتنا ھو أننّا نكتشف

باستمرار ما یمكن لجسم الإنسان القیام بھ، وما یستحیل علیھ

تحمّلھ، ومن المرجّح أن تصبح التوصیات والمبادئ التوجیھیةّ

الصادرة الیوم موضع خلاف في السنوات المقبلة، وإذا أدركنا

سرعة التغییر عند كلّ منعطف، آمل أن نصبح أقلّ میلاً إلى

التمسّك بالأحدث والأعظم في أيّ منتج تقریباً من المنتجات،



خاصّة عندما یتعلقّ الأمر بصحّتنا؛ لأنھّ في وقتٍ أسرع ممّا

.نعتقد، سیصبح ذلك من الماضي

 
  

اِحذر الدعایات المضللّة

لا یتطلبّ الأمر الكثیر من التمارین الریاضیةّ لجني فوائدھا، ●

وبالنسبة إلى كثیرٍ من الناس یكون المشي خلال الیوم مع بذل

.القلیل من الجھد في ذلك مفیدًا لھم

● المزید من التمارین الریاضیةّ لیس دائمًا أفضل، ففي نھایة 

المطاف، عند ممارسة تمارین قاسیة مددًا طویلة، فإنّ الأخطار

.تفوق الفوائد

● یحتاج الأطفال إلى الانخراط في أنشطة خاصّة بھم، ومن 

المھمّ التنویع الریاضيّ، إذ یساعدھم ذلك على تعلمّ مھارات

.جدیدة، ویجنبّھم الإصابات

التعرّق لا یحرق بالضرورة سعرات حراریةّ؛ لذا فإنّ الیوغا ●

الساخنة لا تحرق سعرات حراریةّ أكثر من الیوغا العادیةّ عند



.مقارنة حصّة من ھذه بحصّة من تلك

إنّ أجھزة تعقبّ اللیّاقة البدنیةّ والمنتجات التي تسُوّق على أنھّا ●

منحّفة، وتمنحك لیاقة بدنیةّ سریعة (تذكّر الإعلانات الترویجیةّ

صباح یوم السبت) نادرًا ما تفي بوعودھا، ولكنھّا نادرًا ما

ستؤذیك، ومع ذلك، یمكن أن تكون بوّابة لأشكال أخرى من

.التمارین الریاضیةّ التي تفیدك

ا لك كما ● حاول ألاّ تجلس مددًا طویلة، فقد یكون ذلك مضر�

.التدخین

  ● تمامًا كما لا یوجد أفضل حمیة غذائیةّ، لا یوجد أفضل 

تمرین ریاضيّ، فافعل ما ھو صحیح وممتع بالنسبة إلیك (بعیدًا

.(عن أيّ دعایات مضللّة

 



 

الخاتمة لا تصدّق الدّعایات المضللّة

ھل كلھّا دعایات مضللّة؟

في عام 2017م، بعد 146 عامًا من العروض، قام سیرك

رینغلینغ بروس وبارنوم وبیلي777 بتفكیك خیمتھ، والكثیر مناّ

یمتلك ذكریات طفولة جمیلة عنھ، أو ذكریات عن أطفالنا أو

أطفال أطفالنا وھم یشاھدون بذھول أعظم عرض على كوكب

الأرض778، ولكن لأسباب عدة، من بینھا القلق بشأن سوء

معاملة الحیوانات والموظّفین من البشر، أغُلقت الأیقونة التي بلغ

عمرھا قرناً ونصف القرن من الزمان إلى الأبد779، ولكنّ

الوعي بحقوق الحیوان والقسوة تجاه كلّ من الحیوانات والبشر

لیس بالأمر الجدید، ولم یبدأ الشعور بالإثارة إزاء كلّ ما ھو

متطرّف أو غریب أو حتىّ مستحیل، ولن ینتھي تحت خیمة

السیرك، فقد كان بي. تي. بارنوم سیدّ الخدعة الشھیر، ناھیك عن



سوء المعاملة، وما زال روّاد السیرك حتىّ یومنا ھذا یتوقون إلى

العروض المتطرّفة، والغریبة، والمستحیلة، وإلى الحیل والخداع،

وحتىّ في السنوات التي سبقت ظھور السیرك الشھیر كان بارنوم

یعلن عن عرض لحوریةّ البحر الجمیلة التي تبینّ أنھّا رأس قرد

مخیط إلى جسم سمكة، أو یدّعي أنّ ممرّضة جورج واشنطن

البالغة من العمر 161 عامًا ستكون في الموقع لتروي حكایات

عن رئیسنا الأوّل؛ الراحل الغالي780 یا إلھي! ھل كان الناس

ساذجین في ذلك الوقت؟ حوریةّ بحر؟ امرأة تبلغ من العمر 161

عامًا؟ في الواقع، قد لا تكون الخدع الحالیةّ بدائیةّ وساذجة، ولكن

بفضل التكنولوجیا المتقدّمة ووسائل التواصل الاجتماعيّ، فإنھّا

بالتأكید أكثر انتشارًا وبالقدر نفسھ من السخریة، إن لم یكن أكثر،

.وتبقى الحیوانات جزءًا من الحكایة

وفي عام 2014م، أطلق جیمي كیمیل781 وفریقھ مزحة (ذئب

سوتشي) حیث نشروا مقاطع فیدیو لذئبٍ وحشيّ یتجوّل في

ردھات مھاجع الریاضییّن الأمریكییّن في أولمبیاد سوتشي في

روسیا، وفعلی�ا، جرى تصویر مقاطع الفیدیو في الإستودیو في



لوس أنجلوس، وكان الذئب حیوان إنقاذ عُثر علیھ في أمریكا

الشمالیةّ، ولیس في روسیا، ولكن ما یقرب من 6 ملایین مشاھد

انطلت علیھم المزحة على موقع یوتیوب782 ذئب في مھاجع

!الریاضییّن؟ یا إلھي! كم نحن ساذجون

وفي حین أنّ الخدع مثل حیل السیرك ومقاطع الفیدیو التي تنتشر

كالفیروس على الیوتیوب لحیوانات بریةّ یمكن أن تجعلنا نرتعب،

أو نشعر بالخداع، أو حتىّ نضحك على أنفسنا لتصدیقنا ما لا

یصدّق، فإننّا لا نحسن مواجھة الأمر عندما نتعرّض للخداع بشأن

النصائح الصحیةّ، وعندما تقصفنا المعلومات كلّ ساعة، من

یعرف ما ھو حقیقيّ وما ھو خرافيّ أو في مكانٍ ما بینھما؟

ویقتني الملایین مناّ الیوم أجھزة تعقبّ اللیاقة البدنیةّ الشخصیةّ،

التي قد لا تقتصر على توفیر معلومات من المخرجات (عدد

الخطوات، والسعرات الحراریةّ المحروقة، والدقائق النشِطة،

ومعدّل ضربات القلب، وما إلى ذلك) ولكنھّا تتضمّن أیضًا

المدخلات (السعرات الحراریةّ، والسوائل المتناولة، وساعات

النوم وجودتھ)، فھذا الجھاز الشخصيّ على معصمنا یتعلقّ بنا

نحن وحدنا، فھو لیس توصیة من إحدى مجلاّت اللیاقة البدنیةّ أو



أحد كبار الخبراء على تویتر أو أحد الأطباّء، فإنھّ شخصيّ

وفرید، وھذا التفرّد ھو ما نتوق إلیھ، ومن المرجّح أن یشكّل

مستقبل الطبّ، وأمّا من ناحیة الدقةّ، في المقابل، فإنّ الالتباس ھو

سیدّ الموقف، فھل مشیت 8957 خطوة فحسب الیوم؟ ھل ارتفع

معدّل نبضات قلبي إلى 109 نبضات في الدقیقة فحسب؟ أعلم

أننّي نمت أكثر من ستّ ساعات وأربع عشرة دقیقة. ألیس كذلك؟

ھذه التكنولوجیا لا تزال حدیثة النشأة، ودقتّھا لیست معیاریةّ بعد،

ولكن مع تفوّق تكنولوجیا الصحّة الشخصیةّ، أو (الطبّ الذكيّ)،

على الھاتف الذكيّ، لن تتحسّن دقتّھا فحسب، بل إنّ التطوّر في

المراقبة الشخصیةّ والاختبار سوف یتحسّن أیضًا، ولن یجري

مجرّد تتبعّ معدّل ضربات القلب، بل إنّ وضع أصابع المرء على

جھاز استشعار یمكن أن ینقل إیقاع قلب المرء، على غرار

مخطّط كھربیةّ القلب التقلیديّ، مباشرة إلى طبیبك، الذي قد یكون

جالسًا أمام الشاشة كما لو كنت في غرفة المعاینة تمامًا، وستكون

بعض الھواتف مجھّزة بمسابر الموجات فوق الصوتیةّ، ما یتیح

إرسال صورة حقیقیةّ إلى الطبیب عند الشعور بأيّ وجع أو ألم،

ویمكن لأجھزة الاستشعار الشخصیةّ معایرة المعلومات الحیویةّ



مثل ضغط الدمّ، ودرجة حرارة الجسم، ومعدّل التنفسّ ونقلھا،

وھذه لیست سوى البدایة783، فھناك فعلی�ا برمجیاّت قید الإنشاء

لرسم خرائط الجینوم الشخصيّ، ویشكّل كلّ ھذا معلومات

شخصیةّ وفریدة من نوعھا -معلومات حولك أنت- ولكن ھل

ستكون متاحة لك شخصی�ا أم للعموم؟

إنّ الحصول على المعلومات الصحیةّ الشخصیةّ بلمسة زرّ قد

یكون لھ ثمن؛ وھو زیادة إمكانیةّ انتھاك الخصوصیةّ وسط التعقید

المتزاید للبیانات الشخصیةّ على شبكة الإنترنت، فقد تعرّضت

شركات كبیرة للتأمین الصحيّ لاختراق مئات الآلاف من أرقام

الضمان الاجتماعيّ لدیھا؛ وتعرّضت شركات استھلاكیةّ كبیرة

لاختراق مئات الآلاف من أرقام بطاقات الائتمان، وإذا أردنا

وصولاً سھلاً إلى تركیبتنا الجینیةّ، فھل یمكن اختراق ذلك أیضًا؟

حتىّ لو لم یكن المرء یرتدي جھاز تعقبّ أو مسبارًا بالموجات

فوق الصوتیةّ، فإنّ القدرة على البحث عن المعلومات تكاد تكون

سھلة للغایة، ویمكن أن تترك الباحث في حیرة أكبر بعد أن

یجري بحثاً جیدًّا في جوجل، وقد كانت إحدى صدیقاتي تعاني من



آلام متقطّعة في البطن، وكان لدیھا ستةّ أیاّم كاملة للتشاور مع

الطبیب الماھر جوجل قبل رؤیة طبیبھا الخاصّ، وفي بعض

الأحیان (مع الأسف)، قد یكون الطبیب جوجل أكثر وضوحًا من

الطبیب الحقیقيّ، وكما ھو الحال في أيّ مھنة، فإنّ الطبّ مليء

بتجّار الخوف والمخادعین الذین یستغلوّن خوف الناس من

المرض أو مجرّد بحثھم عن الصحّة، وفي حین أنّ معظم الأطباء

یضعون مصلحة المریض فوق كلّ اعتبار، ویھمّھم فعل ما ھو

صحیح، وعدم التسببّ في أيّ ضرر، یمكن لبعضھم أن یخدع

حتىّ أكثر المرضى ذكاءً، ویمتلك كثیر من الأطباّء المشكوك في

أخلاقیاّتھم مكاتب فخمة وغرف انتظار جمیلة ومواقع إلكترونیةّ

عالیة الجودة، إضافة إلى أرقى المنتجات لشرائھا عند زیارتك،

وفي حین أنّ ھذه لا تشكّل في حدّ ذاتھا علامات للاستنكار، فإننّي

أوصي المشتري بالحذر عندما تبدأ عیادة مزوّد الرعایة الصحیةّ

.تبدو، وكأنھّا منتجع صحيّ

وینبع أحد التحدّیات التي تواجھ تألیف مثل ھذا الكتاب من

وصولنا السریع إلى معلومات جدیدة، والمسألة التي تبدو وكأنھّا

ستتصدّر دائمًا عناوین الصحف، وأنھّا ذات صلة حاسمة



بصحّتنا، تتبخّر في الھواء أسرع ممّا كناّ نعتقد، وقد كان فیتامین

ھـ یعُدّ مكمّلاً ضروری�ا للوقایة من السرطان، إلى أن تبینّ أنھّ

سبب محتمل لھ، وكلّ ما ھو قلیل الدسم كان یعُدّ حلا� لمشكلات

متبّعي الحمیات الغذائیةّ، حتىّ اكتشُف لاحقاً أنّ السكّر، ولیس

.الدھون، قد یكون السبب الجذريّ لوباء السمنة

وأمّا التحدّي الآخر فھو تحدٍّ جیدّ، فنحن بوصفنا بشرًا نتوق إلى

كلّ ما ھو جدید ومثیر، سواء أكان حوریةّ بحر، أم ممرّضة

رئیس سابق، أم ذئباً في ردھة، ولكن عندما یتعلقّ الأمر بصحّتنا،

فإننا نتطلعّ إلى معرفة الصواب، وأن نكون أكثر تحكّمًا، وأن

نكون أكثر استعدادًا، بحیث لا نعیش مدة أطول فحسب، بل نعیش

حیاةً أفضل أیضًا، ومن أھداف ھذا الكتاب ھو تزویدك بالأدوات

اللاّزمة للتفكیر الناقد عند قراءة معلومات صحیةّ جدیدة أو

سماعھا أو مشاھدتھا، وإنّ معرفة الیوم ھي فكرة حمقاء في

المستقبل، وغالباً ما نكون نحن الأطباّء في الخطّ الأماميّ

لاكتشاف المعلومات الصحیةّ، ویأمل المرء أن نكون من أوائل

الذین یدحضون المعلومات الجدیدة بمجرّد معرفتنا بأنھّ قد ثبت

زیفھا، وفي الآونة الأخیرة، تحوّلت جمعیةّ القلب الأمریكیة



180 درجة بخصوص زیت جوز الھند، فلعدّة سنوات، أوصت
ھذه المنظّمة الموقرّة، التي كانت تركّز بلا شكّ على صحّة القلب

بتفضیل زیت جوز الھند على بعض الدھون الأخرى بوصفھ

صحی�ا للقلب ، ثمّ اكتشفت دراسة أحدث أنّ ھذا غیر صحیح،

فتغیرّت التوصیة، وتصدّرت مرّة أخرى العناوین، وبالتزامن مع

كتابة ھذه السطور، یحتدم النقاش حول استخدام زیت جوز الھند،

ولكنّ ذلك یثیر نقطة جیدّة: حتىّ الجمعیاّت الطبیةّ المرموقة یمكن

أن تبدّل موقفھا مع ظھور أدلةّ جدیدة (ثمّ تتحوّل مرّة أخرى في

وقتٍ ما في المستقبل)؛ لھذا السبب من المھمّ الحفاظ على ذھن

.متفتح مع تطوّر العلم

ولم یكن الأطّباء یدخّنون السجائر فحسب، بل كانوا معلنین

لماركات معینّة، ویروّجون لمذاق النعناع المنعش وتأثیرات

الاسترخاء والھدوء، من دون أيّ فكرة أنّ ھذه ستكون مصدر

ملایین الوفیات المبكّرة، والیوم الأطباّء ھم الذین یلعنون

السجائر، وأمّا بالنسبة إلى الكحول، فقد بقي القطاع الطبيّ أقلّ

إصرارًا علیھ مع الكثیر من التردّد، ومنذ ما یقرب من قرن من

الزمان، كناّ في خضمّ الحظر784، حیث كان الكحول، بغضّ



النظر عن شكلھ أو اسمھ أو كمیتّھ، غیر قانونيّ من دون وصفة

طبیةّ من الطبیب، والیوم، تقوم المعاھد الوطنیةّ للصحّة، وھي

الوكالة الحكومیةّ الأكثر شھرة ومنافسة في دعم البحوث الطبیةّ،

بتمویل دراسةٍ عشوائیةّ تقدّمیةّ أحادیةّ التعمیة لتحدید ما إذا كان

الاستھلاك الیوميّ لأيّ مشروب كحوليّ صحی�ا أم ضارًا785،

وما یثیر الاھتمام أكثر ھو أنّ شركات المشروبات الكحولیةّ مثل

أنھایزر بوش786 تشارك في المشروع، وفي حین أنّ (تضارب

المصالح) واضح وضوح الشمس في ھذه الصیغة، فإنّ الشركات

المشاركة تدرك تمامًا أنّ الدراسة قد تستنتج أنّ الكحول ضارّ،

فھم یفعلون ما ھو صائب في ھذا الأمر، حیث سیعملون، إذا

جاءت النتائج سلبیةّ، على الترویج لممارسات الشرب الآمنة،

ولكن ھل ھذا یعني الامتناع عن الشرب؟ ھل سیخاطرون

بخسارة أعمالھم؟ وإذا جاءت النتائج إیجابیةّ، ووجدت أنّ

استھلاك الكحول صحيّ، فھل سیكون تضارب المصالح دائمًا

موضع تساؤل، بالنظّر إلى أنّ شركات المشروبات الكحولیةّ

كانت تدعم الدراسة مالی�ا؟



وغالباً ما یصعب تفسیر الدراسات الطبیةّ، كبیرة كانت أم

صغیرة، وإلیكم ھذا المثال من واقع الحیاة من ممارستي الخاصّة

للطبّ؛ فلقد وجدت ارتباطًا بنسبة 100 في المئة بین الأطفال

الصغار الذین یستنشقون حبوب المكسّرات الكاملة -ما یؤدّي إلى

نوبات من الاختناق والإسراع إلى غرفة العملیاّت لإجراء جراحة

خطیرة تعرّضھم للموت والإقامة في وحدة العنایة المركّزة

للأطفال- وعدم تحصین الأطفال باللقّاحات، وثلاث حالات من

ثلاثة، كلھّا تعرّضت للاختناق بالمكسّرات؛ لم یجرِ تحصین أيّ

منھم، وكان آباء الأطفال الثلاثة من الطبقة المتوسّطة العلیا

المیسورة الذین تلقوّا تعلیمًا جامعی�ا، وكان لدیھم جمیعاً أطباّء

رعایة أوّلیةّ یتغاضون عن الأكل الصحيّ وجداول اللقاحات

(المرنة)، وتنصح الأكادیمیةّ الأمریكیةّ لطبّ الأطفال بعدم تناول

الأطفال دون سنّ الخامسة المكسّرات (بسبب أخطار الاختناق)،

وتنصح الأكادیمیةّ بشدّة جنباً إلى جنب مع مراكز السیطرة على

والأكادیمیةّ الأمریكیةّ لأطباّء ،(CDC) الأمراض والوقایة منھا

بعدم الانحراف عن جدول اللقاحات الموصى (AAFP) الأسرة

بھ، وھا قد أصبح لديّ سلسلة من الحالات! یمكنني رؤیة العناوین



الرئیسة الآن: یتسببّ تأخیر اللقاحات في حوادث اختناق بالطعام

لدى أطفال الآباء الأثریاء الحاصلین على تعلیمٍ جامعيّ! الھراء

ھنا واضح، ولكن بالتأكید ھذه كانت سلسلة من الحالات، مع

ارتباط بنسبة 100 في المئة لكلّ معلومة في البیانات! فكن حذرًا

.ویقظًا عندما تقرأ شیئاً یبدو غیر قابل للتصدیق! ربمّا یكون كذلك

 



 

شكر وتقدیر

سواء أكنت تنتقل مثل الكثیرین مناّ مباشرة إلى صفحات الشكر

والتقدیر في الكتاب قبل أن تبدأ الفصل الأوّل، أم كنت تقرؤھا في

النھایة، فلولا كریستین لوبیرج لما كنت تقرأ ھذه السطور الآن،

وفي حین أننّي أتشارك وكریستین الجامعة نفسھا (حیث كناّ نھتف

لفریق كرة السلةّ كورنیل بیغ رید!)787، ھناك عقد من الزمان

بیننا، واحتاج الأمر إلى ابنھا كولین؛ لیعرّف إحدانا إلى الأخرى

قبل بضع سنوات فحسب، وعلى بعد ثلاثة آلاف میل من

كورنیل، ھنا في لوس أنجلوس، وإننّي مدینة لكریستین إلى الأبد؛

لسماعھا أفكاري عندما كان ھذا الكتاب في مھده، والتزمت معي

عندما بدأ ھذا المشروع یثمر، مقدّمة الأفكار والقصص والبراعة

في الكتابة، وأكثر من ذلك بكثیر لجعل ھذا الكتاب ما ھو علیھ،

ویمكنھا أن تعبرّ عن الأشیاء كما ھي، وتعبرّ عنھا بالطّریقة



الصّحیحة، ونعیش أنا وھي في عالم من الدّعایات الصّاخبة

وھولیوود والأعشاب، وكانت تمثلّ باستمرار صوت الحكمة

والكلمات والدعم من البدایة إلى النھّایة، وإنھّا لیست مجرّد

مساعدتي في الكتابة، وزمیلة ھاویة للرّكض، وزمیلة توازن بین

عملھا ومنزلھا، ولكنھّا أیضًا صدیقة، وأشكر عائلة كریستین

-لورانس، وكولین، وتیدي- الذین سمعوا بلا شكّ شائعات من ھذا

الكتاب في أثناء تقدّمھ المتعرّج، وقبل أن ألتقي كریستین بسنوات

قابلت والدھا المذھل إریك، وھو زمیل أیضًا من كورنیل،

وأصبح أستاذًا في جامعة كالیفورنیا، وقد رحبّ بي بوصفي فردًا

من عائلة بیغ رید بعد مدة وجیزة من وصولي إلى السّاحل

الغربيّ، وأشكر إریك على لطفھ وحبھّ للحیاة، حیث منھ أخذت

كریستین الكثیر من الحیویةّ التي تملكھا، ولقد غادرنا مبكّرًا جد�ا،

.ولكنّ صوتھ مسموع عبر ھذه الصّفحات

ولا أشعر أنّ الإشارة إلى إیمي رینرت بصفتھا وكیلتي الأدبیةّ

تبدو صائبة، ولا تسیئوا فھمي؛ فإنھّا وكیلتي الأدبیةّ وھي وكیلة

رائعة، ولكنّ إیمي ھي أیضًا صدیقة العمر. لا، إنھّا فرد من

العائلة، وتعود علاقتنا إلى عقود أكثر ممّا أودّ الكشف عنھ



(حسناً، خمسة تقریباً)، ولقد راھنت عليّ منذ سنوات عدّة بصفتي

مؤلفّة مبتدئة، ووقفت بجانبي بمحبةّ خلال كتاب (الضجیج) على

الرغم من نظرتھا الثاّقبة حول الدّعایات المضللّة، إلاّ أنھّا تعرف

متى تكبح جماحھا، وتسمع كلا الطّرفین، وكانت إیمي ولویز

تتناقشان معي بشأن المسائل الطبیةّ، وتقیمّان (عوامل التضلیل)،

وتقدّمان لي نظرة ثاقبة حول ما یحتاج الناّس إلى سماعھ

.ومعرفتھ، وكیف یحتاجون إلى سماعھ

وأمّا دانییلا راب من مطبعة سانت مارتن فقد آمنت بھذا

المشروع منذ البدایة، وحوّلت الفكرة إلى حقیقة، ولقد طبقّت

قدرتھا على رؤیة الصّورة الأكبر للھدف الذي تتجّھ إلیھ رسالتنا،

وما ھي أفضل طریقة لمشاركة ما نرید قولھ، بلباقة وأسلوب أنیق

وذكاء، وكانت مساھمتھا لا تقدّر بثمن، وقد قدّم صبرھا

وتشجیعھا ونظرتھا الحكیمة للمسائل االصحیةّ إضافات حاسمة

للكتاب، وھي فوق كلّ ذلك شخص رائع إلى أقصى الحدود،

وتلتزم دائمًا بارتداء خوذة الدرّاجة، وقد ساعد الفریق في مطبعة

سانت مارتن، بما في ذلك سارة بیكس، ومیشیل كاشمان، ولورا

كلارك، وبول ھوشمان، وغابرییل غانتز، وریبیكا لانغ، ولورین



جابلونسكي، على إیصال ھذا المشروع إلى خطّ النھّایة، وأنا

مدینة على الدّوام لكلماتھم الحكیمة، ودعمھم، وذكائھم،

...وحماستھم

وقد دافعت میغان بیتي عن ھذا الكتاب لیسمع صوتھ، وأصبحت

في الوقت نفسھ صدیقة ورفیقة سفر، وإنھّا تعرف الدّعایات

المضللّة عندما تراھا، وتعرف متى وأین یجب الكشف عنھا،

وتضع طرقاً إبداعیةّ لتوصیل رسالتنا، ولقد حالفني الحظّ لوجود

.میغان بجانبي

ولديّ الكثیر من الناس لأشكرھم، حیث أسھم الكثیر منھم بأفكار،

أو بقصصھم الخاصّة، أو قصص مرضاھم، وأعطوني دافعاً

لمواصلة الكتابة؛ لعلمھم أنّ التضلیل یكثر، وینبغي القضاء علیھ،

وھناك الكثیر من الأسماء التي ینبغي ذكرھا، وما سقط منھا

أتحمّل وحدي مسؤولیتّھ، ولكنّ بعضھا یشمل إیمي إلدون وجون

تورتیلتاب، وأناكا وسام ھاریس، وإلین فیرجسون، ودیف برایس،

وكاثلین لاغو، وباني إلیرین، وكیم داور، وسامانثا إیتوس، وجین

بندور، وبوني سولو، وإیمي سومر، وجانا جوستمان، وسوزان



ریس نیك، وجوانا مور، وبراد رامبرج، وكریج أندروود،

.ونیكول كینیدي، ومیلیندا بینتون، ولویز كولینباوم

زملائي الأطباّء ھم المفتاح لعالمي الیوميّ، حتىّ لو لم نتشارك

جمیع الآراء، فإننّا نتشارك الخبرات والمرضى والصّبر،

والدكتور ویلیام سیلین ھیأّني لأكون الطّبیبة التي أمثلّھا الیوم،

وساعدني بعض المتدرّبین لدیھ على إنعاش ذاكرتي عن العام

الذي قضیتھ ضمن فریقھ الجراحيّ، وشاركني كلّ من الدكتور

ستیف تیتلباوم، وجیمي واتكینز، وآرثر لوریتانو، ونیل

باتاتشاریا، ومارك براون في (جولات سیلین)، وعشنا لنروي

الحكایة، والدكتورتان كورین سادوسكي وبیتسي واتسون،

زمیلتاي في كلیةّ الطبّ، عاشتا معي خلال الأیاّم الأولى

والأصعب من بعض النواحي، لنصبح طبیبات، فإنھّما تھاجمان

.الدّعایات المضللّة كلّ یوم

ا، وأشكر وتعُدّ جامعة كالیفورنیا في لوس أنجلوس مكاناً خاص�

ھذه المؤسّسة على الامتیاز الذي حصلت علیھ للعمل والتدریس

والتعلمّ ھناك لما یزید على عقدین من الزمان، وقد كان لكثیر من

الأشخاص في جامعة كالیفورنیا ومحیطھا تأثیرات محدّدة في



قصص ھذا الكتاب، ویشمل بعضھا الدكتورة جودیث بریل،

وسواتي باتیل، وإیھاب عیاّد، ویندي رین، وألیشا ویست، وفریق

جامعة كالیفورنیا في لوس أنجلوس للرّأس والرّقبة، وأیضًا

الدكتورة كارا ناترسون، وجودي لابین، ولیزا ستیرن، وفرح

حكمت، اللوّاتي كانت لدیھنّ بعض وجھات النظّر الرّائعة

لمشاركتھا، إضافة إلى الأطباّء، وقد أضاف كثیر من الزّملاء

أیضًا الكثیر إلى مسألة رعایة المرضى وإلى محتوى ھذا الكتاب،

وقد اجتاز معي كلّ من راشیل جیاكوبوزي براون، ونانسي

فیلیجاس، وإریك فیلبس، ولارا جینیتي، وتراسي كیلوم، ودییرا

.میریت، كثیرًا من الصّعوبات

والأسرة ھي كلّ شيء، وتوفرّ أكبر قدر من الدّعم الذي یمكن

للمرء أن یطلبھ، فوالدي الدّكتور ستانلي شابیرو، وشقیقي الدّكتور

آدم شابیرو ھما أوّل طبیبین أعجبت بھما، وتعلمّت منھما، وما

زلنا نناقش القضایا، ونطلق النكّات الطبیةّ حول المائدة، وقد فعلت

والدتي دي شابیرو كلّ ما في وسعھا لكبح جماحھا عن سؤالي

یومی�ا (أو حتىّ مرّتین في الیوم) حول تقدّم الكتاب، ولكنّ تفانیھا

الشدید، وحبھّا، وأفكارھا حول الحكایات، والرّادار الدّائم لدیھا



للتنبیھ من الدّعایات المضللّة، ودعمھا لي بلغ أقصى حدّ یمكن

للمرء أن یأملھ، وھذا لیس مجرّد تأثیر الدّواء الوھميّ، وزوجي

إلیوت ھو أكثر درایة، وأوسع اطّلاعًا، وأكثر بعدًا عن الدّعایات

المضللّة من أيّ شخص آخر على ھذا الكوكب؛ بصفتھ متخصّصًا

في جراحة السرطان في لوس أنجلوس، فقد سمع وشاھد كلّ

شيء، وإنھّ یستنكر العلوم الزّائفة، ولكنھّ یتفھّم بل یقدّر مصدرھا،

ولقد رعى ھذا المشروع، ودعمھ، حیث قدّم زوایا ومراجع

وأفكارًا جدیدة، من الظّاھر إلى الباطن، وأمّا طفلاي ألیساندرا

وتشارلز فقد أخذا على عاتقھما كشف ھذا الھراء، سواء كان

دعایات صحیةّ مضللّة أو ضجّة إعلامیةّ على وسائل التوّاصل

الاجتماعيّ أو غیر ذلك، وھما وكثیر من الأطفال في سنھّم ھم

مستقبلنا، ونأمل أن یقرؤوا ھذا على أنھّ تاریخ واقعيّ، ویكتشفوا

.دعایات مضللّة جدیدة في السّنوات القادمة، ویقضوا علیھا

 



 

ملحق المصطلحات
 
 
تمدّد الشریان الأورطي
البطنيّ

Abdominal aortic
aneurysm

أسیتامینوفین Acetaminophen

أسیتیل كولین Acetylcholine

متلازمة النقص
المناعيّ المكتسب

Acquired
Immunodeficiency
Syndrome

مستنبتات نشِطة Active cultures

الغدّانیاّت Adenoids

أفلاتوكسین Aflatoxin

Alcoholالأنزیم النازع
dehydrogenase (ADH)



لھیدروجین الكحول
میاه قلویةّ Alkalinized water

العلاجات الإخلافیةّ أو
الألوباثیك

Allopathic medications

أمیبا amoebas

أموكسیسیلین Amoxicillin

التأق Anaphylaxis

انعدام الدماغ Anencephaly

المغناطیسیةّ الحیوانیةّ Animal magnetism

أنوسمیا Anosmia

أنثوسیانین Anthocyanin

أجسام مضادّة Antibodies

أنتینوبلاستون Antineoplastons

مضادّات الأكسدة Antioxidants

متلازمة أبرت Apert syndrome



التھابات الزائدة الدودیةّ Appendicitis

صناعة الاستزراع
المائيّ أو زراعة
الأحیاء المائیةّ

Aquaculture industry

زھرة العطاس Arnica

الزرنیخ Arsenic

داء الأسبست Asbestosis

الربو Asthma

تأسّل رجعيّ Atavism

العلاج الكیمیائيّ
الرجعيّ

Atavistic
chemotherapy

حمیة أتكینز Atkins diet

Attention Deficitاضطراب نقص الانتباه
Disorder (ADD)

اضطراب نقص الانتباه
مع فرط الحركة

Attention Deficit
Hyperactivity Disorder



(ADHD)
اضطرابات طیف
التوحّد

Autism Spectrum
Disorders (ASDs)

الوراثة الصبغیةّ
الجسدیةّ السائدة

Autosomal dominant
inheritance

سمات متنحّیة تلقائی�ا Autosomal recessive
traits

التھاب السحایا
الجرثوميّ

Bacterial meningitis

بكتیریا البوردیتیلة
الشاھوقیةّ

Bacterium Bordetella
pertussis

بكتیریا المستدمیة
النزلیةّ

Bacterium
Haemophilus
Influenzae

باكلیت Bakelite

الخلایا القاعدیةّ Basal cell

لقاح السلّ BCG



البري بري Beriberi

بیتا كاروتین Beta-carotene

عملیة استئصال ثنائيّ
للثديّ

Bilateral mastectomy

العلاج البدیل
بالھرمونات المتطابقة
بیولوجی�ا

Bioidentical hormone
replacement therapy
(BHRT)

خزعة Biopsy

بیسفنول أ Bisphenol A (BPA)

بیسفنول إس Bisphenol S (BPS)

مسح أعمى Blinded survey

اختبارات الدّم Blood tests

 
العمر العظميّ Bone age

كثافة العظام Bone density

Botox



بوتوكس
متلازمة الرضاعة
من الزجاجة

Bottle rot

توكسین البوتولینوم Botulinum toxin

سموم البوتولینیوم Botulinum toxin

التسمّم الغذائيّ Botulism

بطء القلب Bradycardia

الخرّاجات الدّماغیةّ Brain abscesses

جین سرطان الثديّ Breast cancer gene
(BRCA1)

موسّعات الشعب
الھوائیةّ

Bronchodilators

كالسیوم Calcium

حرَز الكالسیوم Calcium score

حمض الكربولیك Carbolic acid

الشرایین السباتیة Carotid arteries



سلسلة حالات Case series

دراسة حالة Case study

كاتیشین Catechins

كوستیكوم Causticum

سیفدینیر Cefdinir

سیفیسیم Cefixime

سیلیاك أو الداء
الزلاقيّ أو البطنيّ

Celiac

سیفالكسین Cephalexin

سیفالوسبورین Cephalosporin

الشلل الدّماغي Cerebral palsy

العلاج الكیمیائيّ Chemotherapy

جدري الماء Chicken pox

متلازمة المطعم
الصینيّ

Chinese-restaurant
syndrome



كلامیدیا Chlamydia

كروموسوم Chromosome

الإشراط الكلاسیكيّ Classical conditioning

الحنك المشقوق Cleft Palate

بكتیریا المطثیةّ
الوشیقیةّ

Clostridium botulinum

عوامل تخثرّ Clotting factors

Q مساعد الأنزیم Coenzyme Q

كولاجین Collagen

تنظیر القولون Colonoscopy

سرطان القولون
والمستقیم

Colorectal cancer

الطبّ البدیل
التكمیليّ

Complementary
Alternative Medicine
(CAM)

Computed Tomographyالتصویر المقطعيّ



المحوسب (CT) scans

التشوّھات الخلقیةّ Congenital abnormalities

صمم خلقيّ Congenital hearing loss

كونكسین 26 /
كونكسین 30

Connexin 25 / Connexin
30

متلازمة كورنیلیا
لانج

Cornelia de Lange
syndrome

فتح مجرى جانبي
الشریان التاجي

Coronary Artery Bypass
Grafting (CABG)

اللویحات التاّجیةّ Coronary plaque

كورتیزول Cortisol

جدري البقر Cowpox

كسرة المطّاط Crumb rubber

سیانید Cyanide

 
Cyclosporine



سیكلوسبورین
جین التلیفّ الكیسيّ Cystic fibrosis gene

القیمة الیومیةّ Daily Value (DV)

حمیة داش DASH diet

الھذیان الارتعاشيّ Delirium tremens

الخرف Dementia

دیمیرول/ میبیریدین Demerol/ Meperidine

تسحیح البشرة Dermabrasion

الأدَمة Dermis

دیتوكس أو التخلصّ
من السموم

Detox

تأخّر النمو Developmental delays

السكريّ Diabetes

الدلیل التشخیصيّ
والإحصائيّ

Diagnostic and
Statistical Manual of
Mental Disorders



للاضطرابات العقلیةّ
تشخیص تفریقيّ Differential diagnosis

خناّق Diphtheria

السكّریاّت الثنائیةّ Di-saccharides

حمض
الدوكوساھكساینویك

Docoahexaenoic Acid
(DHA)

الدوبامین Dopamine

مزدوج التعمیة Double-blind

متلازمة داون Down syndrome

اللقّاح الثلاثي ضدّ
الخناّق والكزاز
والشاھوق اللاخلويّ

DTaP

اللقّاح الثلاثي ضدّ
الخناّق والكزاز
والشاھوق

DTP



دیسبورت Dysport

إشریكیة قولونیة E. coli

جراحة أنبوب الأذن Ear-tube surgery

فیروس إیبولا Ebola virus

إیكیناسیا Echinacea

إیلاستین Elastin

مخطّط كھربیةّ القلب Electrocardiogram

الإلكترولیتات أو
الكھارل

Electrolyte

اضطرابات الاستیقاظ
من التخّدیر

Emergence agitation

التھاب الدّماغ Encephalitis

نظام الغدد الصمّاء Endocrine system

البشرة Epidermis

التھاب لسان المزمار Epiglottitis



إبینیفرین Epinephrine

لصقات الإستروجین Estrogen patches

إكسیدرین Excedrin

الجھاز الإخراجيّ Excretory system

تشنجّات الوجھ Facial twitches

حمیة التمثیل الغذائيّ
السریع

Fast-metabolism diet

خالٍ من الدسم/ منزوع
الدسم

Fat-free/ skim

اختبار البراز الكیمیائيّ
المناعيّ

Fecal
Immunochemical test
(FIT)

فلافونوید Flavonoid

التنظیر السینيّ المرن Flexible
sigmoidoscopy

الھروب إلى الصحّة Flight into health

Fluoride



فلوراید
فودماب FODMAP

حمض الفولیك Folic acid

الفورمالدیھاید Formaldehyde

 
الجذور الحرّة Free radicals

جابابنتین Gabapentin

جالاكتوز Galactose

غارداسیل Gardasil

جراحة المَجازة
المَعِدیةّ

Gastric bypass

قرحة معِدیةّ Gastric ulcer

أنبوب فغر المعدة Gastrostomy tube

نقص المناعة المرتبط
بالمثلییّن

Gay- Related Immune
Deficiency (GRID)

Genetic mutation



طفرة جینیةّ
كائنات معدّلة وراثی�ا Genetically Modified

Organisms (GMOs)
الجریلین Ghrelin

الجنكة بیلوبا Ginkgo biloba

جینسنغ Ginseng

طبق بتري الزجاجيّ Glass petri dish

جلوكوز Glucose

اختلال تحمّل
الجلوكوز

Glucose intolerance

أیض الجلوكوز Glucose metabolism

غلوتیلین Glutelin

حمیة خالیة من
الغلوتین

Gluten-free diet

حمض الجلیكولیك Glycolic acid

جلیسریزین Glycyrrhizin



درّاق (تضخّم الغدّة
(الدرقیةّ

Goiter

المعیار الذھبيّ Gold Standard

السیلان Gonorrhea

اختبار غوایاك لتحرّي
الدّم الخفيّ في البراز

Guaiac Fecal Occult
Blood test (gFOBT)

المستدمیة النزلیةّ من
النوع ب

Haemophilus
Influenzae type B (Hib)

صمم (أحاديّ أو
(ثنائيّ الجانب

Hear loss (Unilateral or
Bilateral)

اضطراب نظم القلب Heart arrhythmias

دالةّ التسعیر الھیدونيّ Hedonic price function

داء ترسّب الأصبغة
الدمویةّ

Hemochromatosis

Hemorrhagic disease orالداء النزفيّ عند
vitamin K deficiency



حدیثي الولادة bleeding (VKDB)

بواسیر Hemorrhoids

التھاب الكبد Hepatitis

مناعة القطیع Herd immunity

الفتق Hernia

ھكسان Hexane

ارتفاع ضغط الدّم High-blood pressure

البروتین الشحميّ
مرتفع الكثافة

High-density lipoprotein
(HDL)

غیر المشبعّ بدرجة
عالیة

highly Unsaturated
Fatty Acid (HUFA)

التاریخ المرضيّ
والفحص السریريّ

History and Physical
examination (H&P)

نقص المناعة البشریةّ HIV

Hodgkin’s lymphomaسرطان الغدد



اللیمفاویةّ ھودجكین
العلاج المثليّ Homeopathy

فیروس سرطان الغدد
اللیمفاویةّ في الخلایا
التائیةّ البشریةّ

HTLV-3

ھرمون النموّ البشريّ Human growth
hormone (HGH)

فیروس الورم
الحلیميّ التنفسيّ

Human Papillomavirus
(RPV)

داء ھنتنغتون Huntington’s Disease

التمیھّ أو الترطیب Hydration

فرط الإلعاب Hypersalivation

العلاج بالحرارة Hyperthermic therapy

 
نقص بوتاسیوم الدمّ Hypokalemia

إیبوبروفین Ibuprofen



التحصین Immunization

لقاح غیر نشِط Inactivated vaccine

أورام عرضیةّ Incidentalomas

عدوى/ التھاب Infection

وسطاء الالتھاب Inflammatory mediators

الإنفلونزا Influenza

الستیرویدات
المستنشقة

Inhaled steroids

دراسة تدخّلیةّ Interventional study

تنبیب Intubation

عقار جدید خاضع
للبحث

Investigational New
Drug (IND)

أیون Ion

میاه مُؤینّة Ionized water

متلازمة القولون Irritable Bowel
Syndrome (IBS)



المتھیجّ
حمیة جیني كراج Jenny Craig diet

الأوردة الوداجیة Jugular veins

كیفلكس Keflex

التخثرّ Koagulation

كریبیوزین Krebiozen

أنزیم اللاكتاز Lactase

لاكتوز Lactose

قانون اللامتناھیات
في الصّغر

Law of infinitesimals

اللبتین Leptin

ابیضاض الدّم Leukemia

أشنةّ Lichen

لیستیریا Listeria

لقاح حيّ موھن Live attenuated vaccine



حمیة منخفضة
الكربوھیدرات

Low-carb diet

البروتین الشحميّ
منخفض الكثافة

Low-density lipoprotein
(LDL)

قلیل الدسم Low-fat

حمیة قلیلة الدسم Low-fat diet

سرطان الغدد
اللیمفاویةّ

Lymphoma

مرض مادھاتر أو
التسمّم بالزئبق

Mad hatter disease

تصویر الأوعیة
بالرّنین المغناطیسيّ

Magnetic resonance
angiography (MRA)

التصویر بالرنین
المغناطیسيّ

Magnetic Resonance
Imaging (MRI)

مانیتول Mannitol

Measles



الحصبة
الورم المیلانيّ Melanoma

علم الوراثة المندلي Mendelian genetics

مكوّرات سحائیةّ Meningococcemia

انقطاع الطمث Menopause

الزئبق Mercury

المسمریةّ أو
المیسمیریزم

Mesmerism

الأیض Metabolism

(نقائل (أورام ثانویةّ Metastases (secondary
tumors)

سرطان الثديّ النقیليّ Metastatic breast
cancer

أورام نقیلیةّ مكوّنة
للنسیج اللیفيّ

Metastatic desmoplastic
tumors

میتفورمین Metformin



المكوّرات العنقودیةّ
الذھبیةّ المقاومة
للمیثیسیلین

Methicillin-Resistant
Staphylococcus Aureus
(MRSA)

 
میثیل الزئبق Methylmercury

لصقات المیثیلفینیدیت Methylphenidate
patches

میكروبیوم Microbiome

الموجات المیكرویةّ Microwave

الصداع النصفيّ Migraine

میليّ مكافئات Milliequivalent
(mEq)

المتقدّرات Mitochondria

اللقّاح الثلاثيّ ضد الحصبة
والنكاف والحصبة الألمانیةّ

MMR

Monoamineمثبطّ أوكسیدیز أحادي
Oxidase Inhibitor



الأمین (MAO)

مونومر Monomer

السكّریاّت الأحادیةّ Mono-saccharides

Monosodiumغلوتامات أحادیةّ الصودیوم
glutamate (MSG)

التصلبّ اللویحيّ المتعدّد Multiple sclerosis

الاختبار المتعدّد الأھداف
للحمض النوويّ في البراز

Multitargeted stool
DNA test (FIT-DNA)

فیتامین مركّب Multivitamins

النكّاف Mumps

تشنجّ العضلات Muscle spasm

احتشاءات عضلة القلب Myocardial
infarctions

ناردیل/ فینیلزین Nardil/ Phenelzine

كیمیاء المنتجات الطبیعیةّ Natural products
chemistry
Negative



معدّل الاستئصال السلبيّ
للزائدة الدودیةّ

Appendectomy
Rate (NAR)

عیوب الأنبوب العصبيّ Neural tube defects

الاضطرابات المعرفیةّ
العصبیةّ

Neurocognitive
Deficits

الموصل العصبيّ العضليّ Neuromuscular
junction

نیاسینامید Niacinamide

لصقات النیكوتین Nicotine patches

لا شيء عن طریق الفم Nil per os (NPO)

نوسیبو أو الدواء الوھمي
العكسيّ

Nocebo

نوموفوبیا Nomophobia

من دون دسم Nonfat

نوتروبوكس Nootrobox

العدد اللازم للإیذاء Number Needed to



Harm (NNH)
العدد اللازم للعلاج Number Needed to

Treat (NNT)
دراسة بالملاحظة (غیر
(تدخّلیة

Observational study

اضطراب الوسواس
القھريّ

Obsessive-
Compulsive
Disorder (OCD)

انقطاع النفس الانسداديّ
النوميّ

Obstructive Sleep
Apnea

قلیلة السّكارید Oligo-saccharides

زیت السمك أومیغا - 3 Omega-3 fish oil

أومنیسف Omnicef

اضطراب التحدّي
المعارض

Oppositional
Defiant Disorder
(ODD)

عضويّ Organic

Ovarian follicular



كیس المبیض الجریبيّ cyst

ورم مَسخيّ Ovarian teratoma

الأوكسیكودون Oxycodone

میاه مؤكسجة Oxygenated water

P القیمة الاحتمالیةّ P value

حمیة بالیو Paleo diet

مسحات عنق الرحم Pap smears

خالٍ من البارابین Paraben-free

مبستر Pasteurized

 
یخضع لمراجعة
الأقران

Peer-reviewed

بنسلین Penicillin

القرحة الھضمیةّ Peptic ulcer

Periorbital cellulitisالتھاب النسیج



الخلويّ الحجاجيّ
أمراض الشرایین
الطرفیةّ

Peripheral vascular
disease

التھاب الصّفاق أو
البریتون

Peritoneal inflammation

الشاھوق Pertussis

اضطرابات نمائیةّ
شاملة

Pervasive
Developmental Disorder
(PDD)

حمیة بیسكاتاریان Pescatarian diet

التصویر المقطعيّ
بالإصدار
البوزیترونيّ

PET- CT scans

الفینیل ألانین Phenylalanine

خالٍ من الفثالات Phthalate-free

Phytoestrogensفیتو إیستروجین أو



إستروجین نباتي
صبغة المیلانین Pigment melanin

تأثیر الدواء الوھميّ Placebo effect

ستالانات نباتیةّ Plant stanols

ستیرولات نباتیةّ Plant sterols

التھاب اللفّافة
الأخمصیةّ

Plantar fasciitis

مكوّرة رئویةّ Pneumococcus

شلل الأطفال Polio

مركّبات ثنائيّ
الفینیل متعدّد الكلور

Polychlorinated
biphenyls (PCBs)

بولیمر Polymer

بولیولات Polyols

السلیلة Polyp

بولیسترین Polystyrene



ھیدروكسید
البوتاسیوم

Potassium hydroxide

متلازمة برادر فیلي Prader-Willi syndrome

بروبیوتیك Probiotics

بروجسترون Progesterone

برولامین Prolamin

بروفیلاكسیس Prophylaxix

بروبوفول Propofol

دراسة تقدّمیةّ Prospective study

مستضدّ البروستاتا
النوعيّ

Prostate-Specific
Antigen (PSA)

علامة القطنیةّ Psoas sign

الذّھان Psychosis

سیكوسوماتیةّ أو
الأمراض النفسیةّ

Psychosomatic



الجسدیةّ
للنشر أو للھلاك Publish or perish

مربعّات بانیت Punnet squares

داء الكَلبَ Rabies

العلاج الاشعاعيّ Radiotherapy

حركة العین السریعة Rapid Eye Movement
(REM)

ھرمون النموّ البقريّ
المؤتلف

rBGH

الألم الارتداديّ أو
بالقرع

Rebound or percussion
tenderness

إعادة التدویر Recycling

مخففّ الدسم Reduced-fat

الكمیةّ المرجعیةّ
المستھلكة عادةً

Reference Amount
Customarily Consumed
(RACC)
Reflux



جزْر (جریان
(رجوعيّ
الانحدار إلى الوسط Regression to the mean

الورم الحلیميّ
التنفسيّ

Respiratory
papillomatosis

 
ریسفیرإترول Resveratrol

دراسة حشدیةّ تراجعیةّ Retrospective cohort
study

انحلال الربیدات Rhabdomyolysis

الكساح Rickets

الفیروس العجلي أو
الروتا

Rotavirus

طفیلیاّت الدیدان
الأسطوانیةّ

Roundworm parasites

الحصبة الألمانیةّ Rubella



تمزّق الأوعیة الدمویةّ
الصدریةّ المتمدّدة

Ruptured thoracic
aneurysm

نبتة العرن المثقوب Saint-John’s-wort

سالمونیلا Salmonella

البلمیط المنشاريّ Saw palmetto

اختبارات التحرّي Screening tests

الإسقربوط Scurvy

التسویق عبر محرّكات
البحث

Search Engine
Manipulation (SEM)

Search Engineتحسین محرّكات البحث
Optimization (SEO)

الصرع Seizure

سیلینیوم Selenium

ھربس نطاقيّ Shingles

فقر الدم المِنجلي Sickle-cell anemia

تسرّع القلب الجیبيّ Sinus tachycardia



الجیر المطفأ Slaked Lime

الجدري Smallpox

كلورید الصودیوم Sodium chloride
(NaCl)

ھیروكسید الصودیوم Sodium hydroxide

كبریتات لوریث
الصودیوم

Sodium Lauryl Sulfate
(SLS)

سوماتوبوز Somatopause

سوربیتول Sorbitol

حمیة ساوث بیتش South Beach diet

السُّخام الإلكترونيّ Spam

السنسنة المشقوقة Spina bifida

البزل القطََنيّ Spinal tap

الخلایا الحرشفیةّ Squamous cell

الستاتین Statins

الخلایا الجذعیةّ Stem cells



اختبار الغوایاك للبراز Stool Guaiac test

اختبارات الإجھاد Stress tests

الأنسجة تحت الجلد Subcutaneous tissue

متلازمة موت الرضّع
المفاجئ

Sudden Infant Death
Syndrome (SIDS)

حمیة شوغر باسترز Sugar Busters diet

كبریتیت Sulfites

عامل الوقایة الشمسيّ Sun protection factor
(SPF)

الجراثیم الخارقة Superbugs

المكمّلات Supplements

سوبر اكس Suprax

الزھري Syphilis

توراین Taurine

الخلایا التائیةّ T-Cell

Tertiary-care facilities



مرافق الرعایة الثالثیةّ
تستوستیرون Testosterone

الكزاز Tetanus

 
كتابة الرسائل في
أثناء القیادة

Texting while driving
(TWD)

الأصول النمائیةّ
للصحّة والمرض

The Developmental Origins
of Health and Disease
(DOHaD)

مشروع الجینوم
البشريّ

The Human Genome
Project

لدائن حراریةّ Thermoplastics

ثیمیروسال Thimerosal

ثنائیاّت الثایمین Thymine dimers

اللوّزتین Tonsils

السّمیةّ Toxicity



لقاح توكسوید Toxoid vaccine

أنبوب الفغر
الرغامى

Tracheotomy tube 

رضوح Trauma

حمض الخلیك
ثلاثي الكلور

Trichloroacetic acid (TCA)

تروبونین Troponin

الحمل البوقي Tubal pregnancy

السلّ Tuberculosis

تایلینول Tylenol

تیروزین Tyrosine

مسابر الموجات
فوق الصوتیةّ

Ultrasound probes

الموجات فوق
الصوتیةّ

Ultrasounds



یوریا Urea

الأشعةّ فوق
البنفسجیةّ

UV light

الأشعةّ فوق
البنفسجیةّ الطویلة
المدى

UVA

الأشعةّ فوق
البنفسجیةّ
القصیرة المدى

UVB

لقاح Vaccine

نظام الإبلاغ عن
الأحداث السلبیة
للقّاح

Vaccine Adverse Event
Reporting System
(VAERS)

حمیة نباتیةّ Vegan diet

Virtual colonoscopyتشخیص القولون



الافتراضيّ
الدھون الحشویةّ Visceral fat

فیتامین أ Vitamin A

فیتامین ب Vitamin B

فیتامین سي Vitamin C

فیتامین د  

فیتامین ه Vitamin E

فیتامین ك Vitamin K

خلل في وظیفة
الحبال الصوتیةّ

Vocal-cord dysfunction

المطّاط المفلكن Vulcanized rubber

تأثیر واربورغ Warburg effect

الثآلیل WARTS

الانتظار الیقظ Watchful Waiting

Weight Watchers dietحمیة ویت



واتشرز
السّعال الدیكي Whooping cough

زیومین Xeomin

الأشعةّ السینیةّ X-ray

عدوى الخمیرة
أو الالتھابات
الفطریةّ

Yeast infections

الحمّى الصفراء Yellow fever

مستحضر زیكام
لمعالجة الزكام

Zicam Cold Remedy

زیكا Zika

غلوكونات الزنك Zinc gluconate

حمیة زون Zone diet

 



Notes

[←1]
یستخدم مفھوم (التفكیر السحريّ) في علم النفس

والأنثروبولوجیا لوصف الاستنتاجات غیر المنطقیةّ
للسببیةّ التي لا تستند إلى أدلةّ تجریبیةّ، خاصّة عندما

یعتقد الشخص أنّ لأفكاره عواقب في العالم
.الخارجيّ

[←2]
Dementia.

[←3]
Homeopathy: ّالعلاج المثليّ، ویسمّى أیضًا الطب

التجانسيّ، وھو نظام علاجي وشكل من أشكال
الطبّ البدیل الذي یستند إلى المبادئ التي صاغھا
صامویل ھانیمان عام 1796م، ویعتمد ھذا العلاج

على قانون أبقراط في الطب، الذي یقول إنّ: «المثل
.«یعالج المثل

[←4]



Influenza.
[←5]

.زھرة العطاس
[←6]

Take a Deep Breath.
[←7]

X-ray.
[←8]

والمیلِّي مُكافِئات equivalents تقیسُ المُكافئات
milliequivalents قدُرةَ المادَّة على الارتباط مع مادَّة
أخرى، ویعُادل المیلي المُكافئ میلي أسمول واحدًا

.تقریباً
[←9]

الإلكترولیتات أو الكھارل ھي المعادن والأملاح
الموجودة في الجسم، التي لھا شحنة كھربائیة،

وتوجد في الدم والبول والأنسجة وسوائل الجسم
.الأخرى

[←10]
Peer-reviewed.



[←11]
ER.

[←12]
Grey’s Anatomy.

[←13]
Oz: ساحر أوز ھو فیلم موسیقي وكومیدي درامي

وخیالي أمریكي من إنتاج شركة مترو غولدوین
مایر عام 1939م، وھو أنجح وأشھر اقتباس من

روایة ساحر أوز العجیب للكاتب لیمان فرانك بوم
.التي صدرت عام 1900م

[←14]
Statins: الأدویة المخفضّة للكولیسترول.

[←15]
Causticum.

[←16]
Slaked Lime: الجیر المطفأ أو ھیدروكسید الكالسیوم
ویكون على ،Ca (OH)2 مركب كیمیائي لھ الصیغة

شكل مسحوق أبیض ناعم، ویسمى الجیر المطفيّ أو
.الجیر المطفىَ



[←17]
Complementary) Alternative (Medicine ن یتضمَّ

الطبّ التَّكمیلي والبدَیل مجموعة متنوعة من
الأسالیب العلاجیة التي أخُِذَت من جمیع أنحاء

العالم، والتي لم تدُرجَ تاریخی�ا في الطب الغربي
لة في التقلیدي، وكثیر من جوانب ھذا الطبّ متأصِّ

النظم القدیمة الأصلیة للشفاء، مثل تلك التي من
.الصین والھند والتیبت وإفریقیا والأمریكیَّتین

[←18]
Yelp: یلب ھو موقع یربط بین الناس والأعمال

التجاریة المحلیّة، وقد أطُلق عام 2004م لمساعدة
الناس على الأعمال التجاریةّ المحلیّة، ویمكن

.استخدامھ عبر الھواتف النقالة
[←19]

Golden State Warriors.
[←20]

Gorlin’s Syndromes of the Head and Neck.
[←21]

Down syndrome.



[←22]
Apert syndrome.

[←23]
Cornelia de Lange syndrome.

[←24]
Ebola virus.

[←25]
المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاص بھذا

.الفصل
[←26]

Search Engine Optimizationتحسین محركات : 
البحث ھو علم تحسین ظھور موقع إلكترونيّ معینّ
أو صفحة موقع إلكترونيّ في نتائج محرّكات البحث
المجانیةّ مثل جوجل بحیث یظھر في النتائج الأولى،
وذلك عن طریق دراسة كیفیةّ عمل محرّكات البحث

والعوامل المؤثرّة في ترتیب النتائج والعمل على
تحسینھا، وھو یعدّ أحد فروع مجال التسویق

.الإلكترونيّ
[←27]



Search Engine Manipulation: التسویق عبر
محرّكات البحث ھو شكل من أشكال التسویق عبر
الإنترنت یتضمن الترویج لمواقع الویب عن طریق

زیادة ظھورھا في صفحة نتائج محرك البحث
(SERPs) بصورة أساسیةّ عن طریق الإعلانات

.المدفوعة
[←28]

المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاص بھذا
.الفصل

[←29]
Metastatic breast cancer: سرطان الثدي النقیليّ ھو
سرطان نشأ في الثدیین، وانتشر إلى أجزاء أخرى
من الجسم، وقد یكون واضحًا في وقت التشخیص
الأوّلي لسرطان الثدي وفي أثناء علاجھ أو یحدث

رًا .بعد أشھر أو سنوات بوصفھ سرطان ثدي متكرِّ
[←30]

Microwave: الموجات المیكرویة -أو موجات
المیكروویف- ھي نوع من الإشعاع

الكھرومغناطیسي، مثلھا كمثل الموجات الرادیویة،
والأشعة فوق البنفسجیة، والأشعة السینیة وأشعة



جاما، وللأشعة المیكرویة كثیر من التطبیقات بما في
ذلك الاتصالات، والرادار، وربما الأكثر شیوعًا عند

.معظم الناس: الطبخ
[←31]

Cleft Palate: الحنك أو الحلق المشقوق ھو فتحة أو
انشقاق في سقف الفم، ویحدث عندما لا تلتحم

الأنسجة معاً في أثناء النمو في الرحم، وغالباً ما
یتضمّن الحلق المشقوق انشقاقاً في الشفة العلیا،
ولكن یمكن أن یحدث ذلك من دون أن یؤثر في

.الشفة
[←32]

Folic acid.
[←33]

المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاص بھذا
.الفصل

[←34]
Leapfrog Group.

[←35]
Coronary Artery Bypass Graft.



[←36]
Abdominal aortic aneurysm: تمدّد الشریان

الأورطي البطنيّ ھو حالة تتصّف بوجود منطقة
متضخّمة في الجزء السفليّ من الوعاء الدمويّ

الرئیس الذي یمدّ الجسم بحاجتھ من الدم (الشریان
الأورطى). یمتدّ الشریان الأورطى من القلب عبر

.منتصف الصدر والبطن
[←37]

المرجع رقم 4 في ملحق االمراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←38]
المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←39]

Castle Connolly.
[←40]

Pop-up.
[←41]

Migraine.



[←42]
المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←43]

Kellogg.
[←44]

Rice Krispies.
[←45]

Bing.
[←46]

Centers for Disease Control and Prevention.
[←47]

المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←48]
المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←49]



المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←50]
المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←51]

Éclairs.
[←52]

T-cell: الخلایا التائیة، وھي تشكّل مجموعة من
الخلایا اللمفاویة الموجودة بالدّم، وتؤدّي دورًا

أساسی�ا في المناعة الخلویة ، وتشكّل الخلایا التائیة مع
.الخلایا البائیة معاً المناعة المكتسبة

[←53]
GRID: Gay- related immune deficiency.

[←54]
Acquired Immunodeficiency Syndrome.

[←55]
Chlamydia.

[←56]



Gonorrhea.
[←57]

Syphilis.
[←58]

المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←59]
Zika.

[←60]
Y2K: ھو المصطلح المستخدم بصورة شائعة

للإشارة إلى الخلل أو الخطأ أو المشكلة في ترمیز
الأنظمة المحوسبة، فقد كان من المتوقعّ من عام

2000م أن تتسببّ في إحداث دمار واسع النطاق مع

تغیرّ العام من 1999 إلى 2000م لأجھزة الكمبیوتر
.وشبكاتھ في جمیع أنحاء العالم

[←61]
المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←62]



Watchful Waiting: الانتظار الیقظ ھو أسلوب للتعامل
مع المشكلة الطبیة یسُمح فیھ بمرور الوقت قبل
التدخّل الطبي أو استخدام العلاج، في أثناء تلك

.الفترة یمكن إجراء فحوصات متكرّرة
[←63]

Obstructive Sleep Apnea.
[←64]

ADHD.
[←65]

Darth Vader: ھو أشھر شخصیةٍ خیالیةٍ من سلسلة
أفلام حرب النجوم، حیث لا یمكن أن یخطئھ أحد

.بصوتھ أو درعھ الأسود الشھیر
[←66]

Adenoids.
[←67]

Tonsils.
[←68]

Rapid eye movement.
[←69]



Autism spectrum.
[←70]

Penicillin.
[←71]

Bacterial meningitis.
[←72]

Brain abscesses.
[←73]

Appendicitis.
[←74]

Cephalosporins.
[←75]

Cephalexin.
[←76]

Keflex.
[←77]

Cefdinir.
[←78]



Omnicef.
[←79]

Cefixime.
[←80]

Suprax.
[←81]

Superbugs: ھي الجراثیم المقاومة للمضادات
.الحیویةّ

[←82]
Methicillin-resistant Staphylococcus aureus:

المكورات العنقودیة الذھبیة المقاومة للمیثیسیلین،
ھي بكتیریا تصیب الجلد عمومًا حیث تتشكل

الأعراض المرافقة لھا على شكل دمل وقیح جلدي،
وتعد ھذه العدوى مقاومة لكثیر من المضادات

الحیویة، بما في ذلك المیثیسیلین وتنتقل أیضًا عن
.طریق المصافحة واللمس

[←83]
Amoxicillin.

[←84]



Prophylaxis.
[←85]

في كلیة الطب، یتعلم كثیر من الأطباء القول
المأثور: «عندما تسمع دقات حوافر، لا تتوقعّ رؤیة

حمار وحشي» حیث یتعلمون التركیز على
الاحتمالات الأكثر ترجیحًا عند إجراء التشخیص،

ولیس الاحتمالات النادرة، ومع ذلك، یحتاج الأطباء
.في بعض الأحیان إلى البحث عن حمار وحشي

[←86]
المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←87]

Congenital abnormalities.
[←88]

SIDS.
[←89]

المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←90]



المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←91]
المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←92]

لعبة أو مسابقة تتضمن استھلاك المشروبات
الكحولیة، عادة بوصفھا عقوبة أو رد�ا على إشارة أو

.طلب محدّد
[←93]

Asthma.
[←94]

Asbestosis.
[←95]

(D-day): ھو الیوم الذي حصلت فیھ عملیة الإنزال
في النورماندي، الثلاثاء 6 یونیو 1944م، الساعة

6:30 بالتوقیت البریطاني الصیفي المزدوج، وھو ما

یسمى بـ (الیوم - دي) أو (ساعة الصفر)، وھو



یرمز إلى انتصار الحلفاء عند غزو النورماندي في
.عملیة أوفرلورد خلال الحرب العالمیة الثانیة

[←96]
Glucose intolerance.

[←97]
المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←98]

Coronary plaque.
[←99]

DOHaD: ھو نھج للبحوث الطبیةّ یركّز على دور
التعرض قبل الولادة وفي الفترة المحیطة بالولادة

للعوامل البیئیةّ، مثل نقص التغذیة، في تحدید تطوّر
الأمراض البشریةّ في مرحلة البلوغ، ویتضمّن ھذا

النھج التركیز على الأسباب اللاجینیة للأمراض
المزمنة لدى البالغین، بما في ذلك احتمال تأثیر ھذه
.الأسباب البیئیةّ في أخطار الأمراض عبر الأجیال

[←100]
Peripheral vascular disease.



[←101]
Acetaminophen.

[←102]
Basal Cell Cancer

[←103]
Squamous Cell Cancer

[←104]
Melanoma: یعرف أیضًا بالورم المیلانیني الخبیث.

[←105]
المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←106]

المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←107]
المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←108]

Annual National Youth Tobacco Surveys.



[←109]
المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←110]

Texting While Driving.
[←111]

المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←112]
Seizure.

[←113]
المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←114]

المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←115]
المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←116]
Ibuprofens.

[←117]
Oxycodone.

[←118]
المبعاد ھو أداة جراحیةّ لھا مقبض یشبھ المقصّ،

وتسُتخدم لإبعاد أو فصل حوافّ الشّق أو جرح
العملیةّ، وتستخدم لتثبیت الأعضاء والأنسجة

الداخلیةّ، بحیث یمكن الوصول إلى أجزاء الجسم
.الموجودة تحت الشّق

[←119]
Meperidine/ Demerol.

[←120]
Nardil (phenelzine).

[←121]
Monoamine oxidase inhibitor.

[←122]
High-blood pressure.

[←123]



Accreditation Council for Graduate Medical

Education

[←124]
Glucose metabolism.

[←125]
Leptin.

[←126]
Ghrelin.

[←127]
Comfort food: ّالطعام المریح ھو الطعام الذي یوفر
الشعور بالسعادة، وعادة ما یحتوي على نسبة عالیة

من السكر أو الكربوھیدرات، ویرتبط بذكریات
.الطفولة أو الطھي المنزلي

[←128]
Inflammatory Mediators.

[←129]
المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←130]



Punnet squares: عبارة عن مخطط مربعّ متكوّن
من أربعة مربعات تستخدم عادة في حساب،

وتصویر كل التولیفات والتردّدات للأنماط الجینیةّ،
والأنماط الظاھریةّ المختلفة بین نسل التھجین، وفقاً
لقانون مدني في علم الوراثة، وقد سمّیت على اسم

ریجینالد سي بونیت، الذي ابتكر ھذا النھج عام
.1905م

[←131]
المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←132]

Gene expression: التعبیر الجیني ھو العملیة التي
یتم من خلالھا استخدام المعلومات الجینیةّ لاصطناع

منتجات جینیة وظیفیة، مثل البروتینات، ویمكن
للخلایا أن تنظّم التعبیر الجیني في مراحل مختلفة،
وھو یسمح للكائنات الحیة بتولید أنواع مختلفة من

الخلایا، ویمكّن الخلایا من التكیفّ مع العوامل
.الداخلیة والخارجیة

[←133]
Connexin 25 and Connexin 30.



[←134]
Huntington’s disease: داء ھنتنغتون ھو مرض

وراثي نادر یتسبب في الانھیار التدریجي (التنكس)
للخلایا العصبیةّ في الدماغ، ولداء ھنتنغتون تأثیر

كبیر في القدرات الوظیفیة للشخص، وعادةً ما ینتج
عنھ اضطرابات في الحركة والتفكیر (الإدراك)

.واضطرابات نفسیةّ
[←135]

المرجع رقم 22 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←136]
المرجع رقم 23 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←137]

المرجع رقم 24 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←138]
Breast Cancer Gene (BRCA)1.

[←139]



Cystic fibrosis gene.
[←140]

Bilateral mastectomy.
[←141]

المرجع رقم 25 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←142]
Paraben.

[←143]
Phthalate.

[←144]
Coffin nails: تأتي التسمیة من مصطلح عام للسجائر

في القرن التاسع عشر، وقد ظھر بدایة في إعلان
على صفحة كاملة حول (العلاج) من الإدمان على

التبغ الذي كان یعُدّ مشكلة معروفة، وجرى تقدیم
.(علاجات) مختلفة للمدمنین

[←145]
Gold standard: في الطب وعلم الإحصاء، اختبار
المعیار الذھبي ھو الاختبار التشخیصي أو المعیار



.الأفضل المتاح في ظلّ ظروف معقولة
[←146]

المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←147]
Ulcer peptic.

[←148]
Hernia.

[←149]
Temple University

[←150]
المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←151]

Ion: (ذرّة أو جزيء) الأیَون ھو نوع كیمیائي
مشحون كھربائی�ا، ویمكن التمییز بین الأیونات

.السالبة وبین الأیونات الموجبة
[←152]

Fluoride.



[←153]
Arsenic.

[←154]
Formaldehyde.

[←155]
Petri dish: طَبقَ بِترِْي ھو وعاء أسطواني غیر

د عمیق، مصنوع من الزجاج أو البلاستیك، ومزوَّ
بغطاء، ویستعملھ علماء الأحیاء لاستنبات الخلایا،

كالبكتریا والفطُْریات، ویعُد أكثر أنواع أطباق
الاستنبات استعمالاً، ویأتي أصل التسمیة من عالم
البكتیریا الألماني یولیوس ریتشارد بتري الذي قام

.باختراعھ في عام 1887م
[←156]

.تستخدم للتحكّم في أعراض انقطاع الطمث
[←157]

.تستخدم للتخلصّ من عادة التدخین
[←158]

تستخدم للأطفال الذین یعانون من نقص الانتباه مع
.فرط الحركة



[←159]
Inhaled steroids: الستیرویدات المستنشقة، وتسمى
أیضًا الكورتیكوستیرویدات، وھي تحدّ من التھاب

الرئتین، وتستخدم لعلاج الربو وحالات الجھاز
التنفسي الأخرى مثل مرض الانسداد الرئوي

.(COPD) المزمن
[←160]

SodiumLauryl Sulfate: SLS.
[←161]

المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←162]
ymphoma.

[←163]
المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←164]

المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل



[←165]
المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←166]

Diagnostic and Statistical Manual of Mental

Disorders.
[←167]

Nomophobia: رھاب فقدان الھاتف المحمول، وھو
الشعور بالخوف من فقدان الھاتف المحمول أو

الوجود خارج نطاق تغطیة الشبكة، ومن ثم عدم
.القدرة على الاتِّصال أو استقبال الاتِّصالات

[←168]
Hands-free.

[←169]
المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←170]

المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل



[←171]
المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←172]

Bisphenol A: BPA

[←173]
المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←174]

المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←175]
Bisphenol S: BPS.

[←176]
المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←177]

Polymer.
[←178]



Monomer

[←179]
Thermoplastics.

[←180]
Vulcanization: الفلكنة ھي عملیة كیمیائیة تھدف إلى

تحویل المطاط والبولیمیرات إلى مواد ذات درجة
تحمّل أكبر، وذلك عن طریق إضافة الكبریت، وھذه
الإضافة تؤدّي إلى تشكیل سلاسل متشابكة (جسور)

.في بنیة المطاط
[←181]

Polystyrene.
[←182]

Bakelite.
[←183]

المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←184]
Herbal Essences.

[←185]



Bonne Bell.
[←186]

المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←187]
المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←188]

Sodium Hydroxide.
[←189]

Ultra-violet

[←190]
Thymine.

[←191]
Pigment melanin.

[←192]
المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←193]



A for aging.
[←194]

B for burning.
[←195]

Sun protection factor.
[←196]

المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←197]
المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←198]

Neurocognitive deficits.
[←199]

MMR: اللقاح الثلاثي ضد الحصبة والنكاف
.والحصبة الألمانیةّ

[←200]
PDD: Pervasive Developmental Disorders.

[←201]



المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←202]
Flavonoid.

[←203]
Prospective study.

[←204]
Double-blind.

[←205]
Magnetic Resonance Imaging: MRI.

[←206]
المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←207]

المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←208]
Spam: السُّخام الإلكترونيّ ھو استخدام أنظمة
الإرسال الإلكترونیة لإرسال رسائل لا یرغب



المستخدم في تلقیھا، وتختلف أنواع الرسائل غیر
المرغوبة، ولكن معظمھا ترُسل لترویج إعلانات

.مثل: سلع، وبضائع، أو خدمات، وأفكار
[←209]

Lichen: الأشُْنةَ ھي عبارة عن كائنات تعایشیةّ تتكوّن
من ترافق بین الطحالب الخضراء المجھریةّ أو

.الجراثیم الزرقاء وفطریات خیطیةّ
[←210]

المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←211]
المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←212]

Publish or perish: للنشر أو للھلاك قول مأثور
یصف الضغط لنشر العمل الأكادیمي من أجل

النجاح في مھنة أكادیمیة، مثل ھذا الضغط المؤسّسيّ
یكون أقوى بوجھٍ عام في الجامعات البحثیةّ، وقد

حدّد بعض الباحثین بیئة النشر أو الفناء بأنھا عامل
.مساھم في أزمة النسخ المتماثل



[←213]
المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←214]

المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←215]
المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←216]

المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←217]
Case study: دراسة حالة، وھي الإطار الذي ینظّم

فیھ الاختصاصيّ الإكلینیكي كل المعلومات والنتائج
التي یحصل علیھا من الفرد، وذلك عن طریق:

الملاحظة والمقابلة، والتاریخ الاجتماعيّ، والتجارب
الشخصیةّ، والاختبارات السیكولوجیةّ، والفحوص

.الطبیةّ



[←218]
Case series.

[←219]
Blinded survey: المسح الأعمى أو الدراسة

الاستقصائیةّ العمیاء ھي دراسة بحثیةّ للسوق لا
.تكشف عن ھویةّ مموّل البحث للمستجیب

[←220]
Computed Tomography (CT) scans.

[←221]
Propofol.

[←222]
Retrospective cohort study: ّھي دراسة حشدیة
طولانیةّ تسُتخدم في الأبحاث الطبیةّ والنفسیةّ،
وتجري فیھا مقارنة حشد من الأشخاص الذین

یشتركون بتعرّضھم لعامل ما مع مجموعة أخرى
من الأشخاص المكافئین لھم الذین لم یتعرضوا لھذا
العامل، وذلك بغرض تحدید تأثیر العامل في حدوث

.حالة ما، مثل الإصابة بمرض أو حدوث الوفاة
[←223]



المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←224]
Ear-tube surgery.

[←225]
المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←226]

Bel Air: بل أیر ھي مدینة أمریكیةّ في لوس أنجلوس
.یقطن فیھا كثیر من المشاھیر

[←227]
Deductible: المستقطَعات ھي جزء من نفقات

الرعایة الصحیة الذي یتعینّ على المریض تسدیده
.قبل سریان التأمین

[←228]
المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←229]

Ginkgo biloba.



[←230]
Double-blinded.

[←231]
Single-blinded.

[←232]
Prospective.

[←233]
Retrospective.

[←234]
Prostate-Specific Antigen: PSA.

[←235]
Livestrong.

[←236]
المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←237]

Obesity.
[←238]



LDL: ھو بروتین دھني منخفض الكثافة قد یؤدي إلى
.كثیر من الأمراض في حال ارتفعت نسبتھ في الدم

[←239]
المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←240]

Catechin: الكاتیشین ھو مركّب من صنف
الفلافانولات، وقد اكتشف بدایة في ثمار السنط

الذي أخذ منھ اسمھ، ویعُدّ (Acacia catechu) الكادي
أحد مضادّات الأكسدة الفعالة، حیث یساعد على

.الوقایة من الأمراض الالتھابیةّ والشریانیةّ
[←241]

ھي مصطلح إحصائي، P القیمة الاحتمالیة أو قیمة
تسُتخدَم لاختبار الفرضیةّ إحصائی�ا، وھي احتمالیةّ
الحصول على نتائج على الأقل قریبة من أطراف

النتائج الحقیقیةّ التي لوُحِظت خلال التجربة،
.مفترضًا أنّ الفرضیةّ الصفریةّ صحیحة

[←242]
المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←243]
Rudolph: ،رودولف ھو الغزال ذو الأنف الأحمر

.أحد غزلان بابا نویل التسعة
[←244]

المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←245]
Paleo.

[←246]
Sugar Busters.

[←247]
Weight Watchers.

[←248]
Low-fat.

[←249]
Low-carb.

[←250]
Fast-metabolism.

[←251]



Pescatarian.
[←252]

Vegan.
[←253]

DASH.
[←254]

Jenny Craig.
[←255]

Zone.
[←256]

Atkins.
[←257]

South Beach.
[←258]

Placebo effect.
[←259]

المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل



[←260]
المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←261]

Penne.
[←262]

Tofu.
[←263]

Tofutti.
[←264]

Kale.
[←265]

Goiter.
[←266]

Hypokalemia.
[←267]

Heart arrhythmias.
[←268]

Glycyrrhizin.



[←269]
المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←270]

المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←271]
Açaí.

[←272]
Anthocyanin.

[←273]
Naked.

[←274]
Mighty Mango.

[←275]
أكیاس مفرغة من الھواء تحتوي على طعام جاھز

مھروس یمكن شفطھ بواسطة أنبوب بدلاً من تناولھ
.بالملعقة

[←276]



Go-Gurt.
[←277]

Free radicals.
[←278]

Beta-carotene.
[←279]

المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←280]
Delirium tremens: الھذیان الارتعاشي ھو حالة من

الارتباك تنتج بسبب التوقف السریع عن احتساء
الكحول، وتشمل الأعراض الجسدیة: الاھتزازات،

والارتعاش، وعدم انتظام معدل ضربات القلب،
والتعرّق، وأحیاناً ارتفاع درجة حرارة الجسم أو
نوبات صرع قد تؤدي إلى الموت، ویعد الكحول

.أحد أكثر أنواع المخدّرات خطورة عند الفطام عنھ
[←281]

Tertiary-care facilities: الرعایة الثالثیة ھي رعایة
صحیة استشاریة متخصّصة، في منشأة لدیھا أفراد



ومرافق لإجراء فحص طبي متقدّم، ومن أمثلة
خدمات الرعایة الثالثیة علاج السرطان وجراحة

الأعصاب وجراحة القلب والجراحة التجمیلیةّ
وعلاج الحروق الشدیدة وخدمات طب الأطفال
المتقدّمة والتدخّلات الطبیةّ والجراحیةّ المعقدّة

.الأخرى
[←282]

المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←283]
Celiac: السیلیاك أو الداء الزلاقي أو البطني ھو

مرض یصیب الجھاز الھضميّ، ویحدث ضررًا في
بطانة الأمعاء الدقیقة، ما یجعلھا غیر قادرة على

.امتصاص الأغذیة الضروریةّ
[←284]

Prolamins.
[←285]

Glutelins.
[←286]



المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←287]
المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←288]

المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←289]
Antibodies.

[←290]
Pretzel.

[←291]
المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←292]

Irritable Bowel Syndrome: IBS

[←293]
FODMAP.



[←294]
المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←295]

Mannitol and sorbitol.
[←296]

المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←297]
Rye.

[←298]
المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←299]

Monosodium glutamate: MSG.
[←300]

Chinese- restaurant syndrome: قبل أربعین عامًا
في الولایات المتحدة الأمریكیة بدأ جدل بشأن ما
یعرف بـ (متلازمة المطعم الصیني)، فبعد تناول



الطعام كان الزبائن یشتكون غالباً من صداع ودوار،
وقد عزي ذلك إلى استخدام المطبخ الآسیوي توابل
(غلوتومات) بكثرة، التي قد یعاني بعض الناس من

.حساسیة تجاھھا
[←301]

المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←302]
Sulfites.

[←303]
Üllo.

[←304]
المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←305]

Alcohol dehydrogenase: ADH.
[←306]

Epinephrine.
[←307]



المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←308]
المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←309]

Lactose.
[←310]

Lactase.
[←311]

Galactose.
[←312]

Jimmy Kimmel.
[←313]

المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←314]
المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←315]
المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←316]

المرجع رقم 22 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←317]
المرجع رقم 23 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←318]

Aflatoxin.
[←319]

المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←320]
كروبیم أو كروبون جمع كَروب، وھم ملائكة ذوو
أجنحة یقال: إنھّم حملة عرش (الخالق)، تصُوّرھم

.الرسومات على ھیئة أطفال بأجسام ممتلئة
[←321]



المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←322]
المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←323]

المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←324]
Underwood Family Farms.

[←325]
Cyanide.

[←326]
المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←327]

.حمیة نباتیةّ تستبعد اللحّوم ومشتقاتھا
[←328]

.حمیة نباتیةّ تسمح بأكل السمك



[←329]
.طعام حلال بحسب الشریعة الیھودیةّ

[←330]
المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←331]

المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←332]
Mercury.

[←333]
Polychlorinated biphenyls: PCBs.

[←334]
Aquaculture industry.

[←335]
AquaBounty Technologies.

[←336]
المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←337]
المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←338]

Lake Wobegon: ّبحیرة ووبیغون ھي مدینة خیالیة
ابتكرھا غاریسون كیلور، تكون فیھا جمیع النساء

قویاّت، وكلّ الرجال یتمتعّون بحسن المظھر وجمیع
الأطفال فوق المتوسّط، وإنھّا صورة للتحیزّ المعرفيّ

یسمّى تأثیر بحیرة ووبیغون: المبالغة في تقدیر
.قدراتنا وتجاھل صفاتنا السلبیةّ

[←339]
المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←340]

المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←341]
Omnivore: القوارت جمع قارت، وھي الكائنات
.الحیةّ التي تتغذّى على الموادّ الحیوانیةّ والنباتیةّ



[←342]
Fat-free/skim

[←343]
Nonfat.

[←344]
Low-fat.

[←345]
Reduced-fat.

[←346]
Docoahexaenoic Acid

[←347]
rBGH.

[←348]
Salmonella.

[←349]
E. coli.

[←350]
المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←351]
Highly Unsaturated Fatty Acid: HUFA

[←352]
المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←353]

المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←354]
المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←355]

المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←356]
المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

الفصل
[←357]

Hexanes.



[←358]
المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←359]

المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←360]
Hedonic price: التسعیر الھیدونيّ أو على أساس

المتعة ھو نموذج تحدید العوامل السعریةّ وفقاً
لفرضیةّ أنّ السعر یحدّد كلا� من الخصائص الداخلیةّ

للبیع الجیدّ والعوامل الخارجیة التي تؤثرّ فیھ،
ویفترض أنّ سعر المنتج یعكس خصائص مجسّدة

.تقیمَ وفقاً لبعض المزایا الضمنیةّ أو الاعتباریةّ
[←361]

المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←362]
Active cultures.

[←363]



Probiotics.
[←364]

Daily Value.
[←365]

Reference Amount Customarily Consumed.
[←366]

المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←367]
Tazo.

[←368]
Warburg effect.

[←369]
Chemotherapy.

[←370]
Radiotherapy.

[←371]
Tracheotomy.



[←372]
Yeast infections.

[←373]
المرجع رقم 22 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←374]

The Obesity Paradox.
[←375]

المرجع رقم 23 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←376]
Visceral fat.

[←377]
Annals of Internal Medicine.

[←378]
المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←379]



المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←380]
Framingham Heart Study.

[←381]
Saw palmetto.

[←382]
Walgreens.

[←383]
Target.

[←384]
Genetic mutations.

[←385]
المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←386]

المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←387]



Limey: الرجل الإنجلیزي والكلمة مشتقة من اللیمون
الذي كانوا یتناولونھ في أثناء أسفارھم البحریةّ،
.واللیم یعني شبیھ الرجل في قدّه وشكلھ وخلقھ

[←388]
Scurvy.

[←389]
المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←390]

Beriberi.
[←391]

Rickets.
[←392]

The Journal of the American Chemical Society.
[←393]

المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←394]



المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←395]
المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←396]

Altitude sickness.
[←397]

Rabies.
[←398]

Hemorrhagic disease or Vitamin K deficiency

bleeding: VKDB

[←399]
Clotting factors.

[←400]
Koagulation.

[←401]
المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←402]
المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←403]

Spinal tap.
[←404]

المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←405]
Menopause.

[←406]
المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←407]

المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←408]
المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←409]
المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←410]

Neural tube defects.
[←411]

Spina bifida.
[←412]

Anencephaly.
[←413]

المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←414]
Investigational New Drug: IND.

[←415]
المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←416]



المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←417]
Saint- John’s- wort.

[←418]
Multivitamins.

[←419]
A Long Walk to Water.

[←420]
If its yellow let it mellow if its brown flush it down:
إذا كان أصفر (بول فقط) اتركھ ھادئاً، إذا كان بنی�ا

(براز) اشطفھ؛ أي توفیرًا للمیاه لا تغسل المرحاض
في كل مرّة تتبوّل فیھا، وھو شعار اعتمدتھ العائلات

.في فترة الجفاف
[←421]

Hydration.
[←422]

Collagen.
[←423]



Elastin.
[←424]

المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←425]
المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←426]

المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←427]
Smartwater.

[←428]
یعُدّ الألترا ماراثون الذي یطلق علیھ أیضًا المسافة

الفائقة أو الركض الفائق، أطول من طول الماراثون
.(التقلیدي البالغ 42.195 كیلومترًا (26.219 میلاً

[←429]
Iodized water.

[←430]



Alkalinized water.
[←431]

Oxygenated water.
[←432]

المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←433]
Bayer.

[←434]
General Electric.

[←435]
Polymerized.

[←436]
المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←437]

المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←438]



FDA.
[←439]

EPA.
[←440]

المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←441]
Carbonic acid.

[←442]
المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←443]

Gatorade.
[←444]

Black water with a purpose: Blk.
[←445]

Nil per os: NPO.
[←446]



المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←447]
Excedrin.

[←448]
Red Bull.

[←449]
المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←450]

Peet’s.
[←451]

Tall.
[←452]

Grande.
[←453]

Venti.
[←454]

Red Eye.



[←455]
Black Eye.

[←456]
Black Eye Venti.

[←457]
Toxicity.

[←458]
Tyrosine.

[←459]
Taurine.

[←460]
Phenylalanine.

[←461]
Consumer Reports.

[←462]
المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←463]

Why Bother: قھوة خالیة من الكافیین.



[←464]
WADA: World Anti-Doping Agency.

[←465]
المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←466]

المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←467]
المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←468]

NHS: Nurses’ Health Study

[←469]
المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←470]

PHS: Physicians’ Health Study.
[←471]



المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←472]
Resveratrol.

[←473]
المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←474]

Cell.
[←475]

Mitochondrial.
[←476]

المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←477]
المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←478]



Nocebo: نوسیبو أو المریض بالوھم، وھي تركیبة
لاتینیة تعني (سوف أمرض)، ویحدث تأثیر نوسیبو

بسبب التوقعّات السلبیةّ للمریض؛ كأن یتوقعّ آثارًا
سلبیةّ لدواء معینّ، فیعاني من الأعراض التي توقعّھا

.حتى لو كان الدواء مادة غیر مؤثرّة
[←479]

Hyperthermic therapy.
[←480]

Gastrostomy tube.
[←481]

Carotid arteries.
[←482]

Jugular veins.
[←483]

المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←484]
Complementary Alternative Medicine: CAM.

[←485]



المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←486]
المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←487]

Superstition Freeway.
[←488]

Oasis of healing.
[←489]

المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←490]
المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←491]

Antineoplastons.
[←492]



المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←493]
المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←494]

Atavistic Chemotherapy.
[←495]

Atavism: التأسل ھو الرّجعیة التطوّریة، مثل ظھور
صفات على متعضیة مرة أخرى بعد أن انحسرت
منذ أجیال، ویقع التأسل لأن مورثات الخصائص

الظاھریة التي وجدت في السابق ما زالت محفوظة
.(DNA) في الشیفرة الوراثیة

[←496]
المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←497]

المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل



[←498]
Animal magnetism.

[←499]
Mesmerism.

[←500]
Psychosomatic.

[←501]
Stanols.

[←502]
Sterols.

[←503]
Roundworm parasites.

[←504]
Natural products chemistry.

[←505]
المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←506]

Infinitesimals.



[←507]
المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←508]

المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←509]
Zicam Cold Remedy.

[←510]
Zinc gluconate.

[←511]
المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←512]

Anosmia.
[←513]

Allopathic.
[←514]

Echinacea.



[←515]
Ginseng.

[←516]
المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←517]

ثقافة الستینیات المضادّة عبارة عن ظاھرة ثقافیةّ
مضادّة للنظام المؤسّسي تطوّرت في البدایة ضمن

المملكة المتحّدة والولایات المتحّدة الأمریكیة، ثمّ
انتشرت في معظم العالم الغربيّ بین أوائل ستینیات

.ومنتصف سبعینیات القرن العشرین
[←518]

المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←519]
FTC: Federal Trade Commission.

[←520]
المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←521]
المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←522]

Placebo effect.
[←523]

Classical conditioning: الإشراط الكلاسیكيّ مصطلح
في علم النفس السلوكيّ، یصف شكلاً من أشكال

التعلمّ الترابطي، حیث یكتسب منبھّ خارجي معینّ
القدرة على استحضار استجابة الفرد الخاصّة بمنبھّ

.آخر
[←524]

المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←525]
Krebiozen.

[←526]
المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←527]
Cyclosporine A.

[←528]
Dopamine.

[←529]
Flight into health.

[←530]
المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←531]

Regression to the mean.
[←532]

المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←533]
Emergence agitation.

[←534]
Measles.

[←535]



Vaccine.
[←536]

المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←537]
Immunization.

[←538]
Mumps.

[←539]
Rubella.

[←540]
Whooping cough.

[←541]
Polio.

[←542]
Smallpox vaccine.

[←543]
Pertussis.



[←544]
Meningococcemia.

[←545]
Diphtheria.

[←546]
Shingles.

[←547]
Herd immunity.

[←548]
Pneumococcus.

[←549]
المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←550]

المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←551]
المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←552]
المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←553]

Mad Hatter: ّبائع القبعّات المجنون ھو شخصیة
خیالیةّ في قصّة (ألیس في بلاد العجائب) من تألیف

.لویس كارول
[←554]

Psychosis.
[←555]

Cerebral palsy.
[←556]

Developmental delays.
[←557]

Methylmercury.
[←558]

المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←559]



Thimerosal.
[←560]

Mad hatter disease.
[←561]

المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←562]
المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←563]

حفلات یقیمھا الأھل عمدًا لتعریض أطفالھم إلى
جدري الماء بمخالطتھم لأطفال مصابین ومشاركتھم

.مصّاصات الحلوى
[←564]

المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←565]
Little House on the Prairie.

[←566]



Inoculation.
[←567]

Cowpox.
[←568]

الموافقة المستنیرة ھي عملیةّ للحصول على إذن قبل
إجراء تدخّل الرعایة الصحیةّ على شخص ما، أو
للكشف عن المعلومات الشخصیةّ، وقد یطلب مقدّم
الرعایة الصحّیةّ من المریض الموافقة على تلقيّ
العلاج قبل تقدیمھ، أو قد یطلب الباحث السریريّ

مشاركًا في البحث قبل تسجیل ھذا الشخص في
.تجربة سریریةّ

[←569]
المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←570]

Inactivated.
[←571]

Live attenuated.
[←572]



Toxoids.
[←573]

Rotavirus.
[←574]

Yellow fever.
[←575]

Tuberculosis.
[←576]

BCG.
[←577]

المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←578]
Tetanus.

[←579]
Diphtheria.

[←580]
المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←581]
Chicken pox.

[←582]
Epiglottitis.

[←583]
Bacterium Haemophilus Influenzae.

[←584]
Intubation: التنبیب الرغامى أو التنبیب ھو إدخال

أنبوب بلاستیكي إلى داخل الرغامى (القصبة
الھوائیة) لإبقاء المجاري التنفسیة مفتوحة أو لتعمل
بوصفھا مجرى لإعطاء المریض أدویة معینة من

.خلال ھذا الأنبوب
[←585]

Bradycardia.
[←586]

Sinus tachycardia.
[←587]

Haemophilus influenzae.
[←588]



Periorbital cellulitis.
[←589]

Haemophilus Influenzae type B: Hib

[←590]
Bacterium Bordetella pertussis.

[←591]
DTP.

[←592]
DTaP.

[←593]
لا خلويّ: أي لا یتكوّن من خلایا أو مقسّم إلى

خلایا، أو یفتقر إلى الخلایا السلیمة مثل لقاح لا
خلوي قد یحتوي على مادة خلویةّ، ولكن لیس خلایا

.كاملة
[←594]

المستنكف ضمیری�ا ھو الفرد الذي یدّعي الحقَّ في
رفض أداء الخدمة العسكریة أو اللقاح أو ما شابھ

.ذلك بموجب حریةّ الفكر أو الضمیر أو الدین
[←595]



Dissatisfied Parents Together (DPT).
[←596]

المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←597]
Hepatitis A.

[←598]
Hepatitis B.

[←599]
المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←600]

المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←601]
المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←602]

Botox.



[←603]
المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←604]

المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←605]
Multiple sclerosis.

[←606]
Encephalitis.

[←607]
Anaphylaxis: التأق أو العوار أو الإعوار ھي حالة

حادّة من فرط الحساسیةّ من النوع الأوّل تصیب
.أجھزة عدّة حیویةّ من الجسم

[←608]
Vaccine Adverse Event Reporting System:
VAERS.

[←609]



المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←610]
Respiratory papillomatosis.

[←611]
Human papillomavirus: HPV.

[←612]
Gardasil.

[←613]
المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←614]

المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←615]
Penn & Teller.

[←616]
Colonoscopies.

[←617]



المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←618]
Incidentalomas.

[←619]
Mendelian genetics.

[←620]
Autosomal dominant inheritance.

[←621]
المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←622]

Autosomal recessive.
[←623]

Chromosome.
[←624]

Congenital hearing loss.
[←625]



Number needed to treat: العدد اللازم للعلاج ھو
مقیاس وبائيّ یستخدم للتعبیر عن فعالیةّ إجراء

تقدیمھ الرعایة الصحیة، ویكون عادة علاجًا دوائی�ا،
ویمثل العدد اللازم للعلاج متوسط عدد المرضى
.الواجب علاجھم لمنع نتیجة سیئّة إضافیةّ واحدة

[←626]
Number needed to harm: العدد اللازم للإیذاء یشیر

.إلى أثر مؤذٍ أو عامل خطورة
[←627]

المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←628]
Gastric ulcer.

[←629]
المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←630]

Myocardial infarctions.
[←631]



المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←632]
المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←633]

المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←634]
Ultrasounds.

[←635]
History and Physical examination: H&P.

[←636]
الأعضاء الأثاریةّ ھي أعضاء في جسم الكائن الحيّ
تكون أصغر وأبسط من نظیرتھا في أفراد من النوع

نفسھ، وتكون ھذه الأعضاء فقدت أو شبھ فقدت
وظائفھا الأساسیةّ خلال التطوّر أو أصبح لھا وظیفة

.جدیدة تمامًا
[←637]



Cope’s Early Diagnosis of the Acute Abdomen.
[←638]

المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←639]
Psoas sign.

[←640]
Percussion tenderness.

[←641]
Palpation.

[←642]
Peritoneal inflammation.

[←643]
Ovarian follicular cyst.

[←644]
المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←645]

Negative Appendectomy Rate.



[←646]
المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←647]

المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←648]
Tubal pregnancy.

[←649]
Colorectal cancer.

[←650]
المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←651]

المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←652]
المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←653]
Stool guaiac test:gFOBT.

[←654]
FIT: Fecal immunochemical test.

[←655]
Guaiac fecal occult blood test: gFOBT.

[←656]
Multitargeted stool DNA test: FIT-DNA.

[←657]
Trauma.

[←658]
Resin.

[←659]
Guaiacum tree.

[←660]
Differential diagnosis: یستخدم مصطلح التشَْخیص

التَّفْریقِي في المجال الطبيّ للتعبیر عن مجموع
التشخیصات الطبیةّ المحتملة لمرض أو عارض

معینّ، وھو طریقة لتحلیل التاریخ الطبيّ للمریض



والفحص السریريّ للوصول إلى التشخیص النھائيّ
الصحیح، ویشمل تمییز مرض أو حالة معینّة عن

غیرھا من الحالات التي تشترك معھا بصفات
.سریریةّ مشابھة

[←661]
Hemorrhoids.

[←662]
Flexible sigmoidoscopy.

[←663]
Virtual colonoscopy.

[←664]
Polyp.

[←665]
PET- CT scans.

[←666]
Electrocardiograms.

[←667]
Stress test.

[←668]



Pap smears.
[←669]

المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←670]
Calcium score.

[←671]
Magnetic resonance angiography: MRA.

[←672]
Screening.

[←673]
Sickle-cell anemia.

[←674]
Hemochromatosis.

[←675]
Ovarian teratoma.

[←676]
Botulinum toxin.



[←677]
Dermabrasions.

[←678]
Ruptured thoracic aneurysm.

[←679]
Metformin.

[←680]
المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←681]

Epidermis.
[←682]

Dermis.
[←683]

Subcutaneous tissue.
[←684]

Elastin.
[←685]



المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←686]
J. Peterman.

[←687]
المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←688]

المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←689]
Niacinamide.

[←690]
Coenzime Q.

[←691]
المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←692]



المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←693]
Glycolic acid.

[←694]
Trichloroacetic acid: TCA.

[←695]
Botulism.

[←696]
Botulinum toxin.

[←697]
Clostridium botulinum.

[←698]
Acetylcholine.

[←699]
Neuromuscular junction.

[←700]
المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←701]
المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←702]

Dr. Feelgoods: ماركة دكتور فیل جود مسماة على
.اسم فرقة موسیقا الروك الإنجلیزیةّ

[←703]
Muscle spasm.

[←704]
Vocal-cord dysfunction.

[←705]
Hypersalivation.

[←706]
Facial twitches.

[←707]
  Dysport & Xeomin.

[←708]
Testosterone.

[←709]



المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←710]
Human growth hormone: HGH

[←711]
المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←712]

Progesterone.
[←713]

Bone density.
[←714]

High-density lipoprotein: HDL.
[←715]

Low-density lipoprotein: LDL.
[←716]

المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←717]



المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←718]
المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←719]

Bioidentical hormone replacement therapy: BHRT.
[←720]

المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←721]
Gabapentin.

[←722]
Phytoestrogens.

[←723]
Black cohosh.

[←724]
المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل



[←725]
المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←726]

Fun size: تعني شخصًا قصیرًا لطیفاً یحب التباھي
بطریقة ظریفة، بالإشارة إلى ألواح الشوكولاتة التي

.(تأتي بأحجام صغیرة تسمى (حجم المرح
[←727]

Bone age.
[←728]

Prader-Willi syndrome.
[←729]

Reflux.
[←730]

Desmoplastic.
[←731]

المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←732]



Somatopause: الانخفاض التدریجي في إفراز
.ھرمون النموّ

[←733]
المرجع رقم 18 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←734]

المرجع رقم 19 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←735]
المرجع رقم 20 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←736]

المرجع رقم 21 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←737]
Ambrosia.

[←738]
Elysium Health.

[←739]



Nootrobox.
[←740]

المرجع رقم 22 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←741]
Leukemia.

[←742]
المرجع رقم 23 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←743]

المرجع رقم 24 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←744]
المرجع رقم 25 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←745]

المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←746]



Amish: الأمیش ھي طائفة مسیحیَّة تجدیدیَّة العماد
تتبّع الكنیسة المنیونیَّة، وقد نشأت ھذه الطائفة في

العصور الوسطى، وھي حقبة شھدت بروز حركات
إصلاحیَّة مسیحیَّة كثیرة، منھا الطائفة التي كانت
تعرف حینذاك باسم المسیحییّن الجدد الآنابابتیست

.التي یعدّ الأمیش جزءًا منھا
[←747]

المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←748]
المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←749]

المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←750]
المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←751]



المرجع رقم 6 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←752]
المرجع رقم 7 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←753]

المرجع رقم 8 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←754]
Gastric bypass.

[←755]
المرجع رقم 9 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←756]

المرجع رقم 10 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←757]
Plantar fasciitis.

[←758]



Baby Einstein: الطفل آینشتاین ھي مجموعة من
منتجات الوسائط المتعدّدة، بما في ذلك البرامج

المباشرة من الفیدیو، والأقراص المدمجة، والكتب،
والبطاقات التعلیمیة، ولعب الأطفال، ومعدّات
الأطفال التي تتخصّص في الأنشطة التفاعلیةّ

.للرضّع والأطفال الصغار
[←759]

المرجع رقم 11 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←760]
Troponin.

[←761]
Rhabdomyolysis.

[←762]
المرجع رقم 12 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←763]

Om: ،ّأوم ھو صوت یسیر للغایة لھ معنى معقد
ویمثلّ اتحاد العقل والجسم والروح الذي ھو في قلب



الیوغا، وغالباً ما یردّد ثلاث مرّات في بدایة جلسة
.الیوغا ونھایتھا

[←764]
Tantra yoga.

[←765]
Hatha yoga.

[←766]
المرجع رقم 13 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←767]

Excretory system.
[←768]

Urea.
[←769]

Three’s Company.
[←770]

Buns of steel.
[←771]



المرجع رقم 14 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل
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المرجع رقم 15 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
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المرجع رقم 16 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←774]
Standing desk.

[←775]
المرجع رقم 17 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←776]

Microbiome.
[←777]

Ringling Bros. and Barnum & Bailey Circus.
[←778]

The Greatest Show on Earth.



[←779]
المرجع رقم 1 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
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المرجع رقم 2 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←781]
جیمس كریستیان كیمیل ھو مضیف تلفازي أمریكي

.وكومیدي وكاتب ومنتج
[←782]

المرجع رقم 3 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←783]
المرجع رقم 4 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا

.الفصل
[←784]

منع القانون تصنیع وبیع الكحول في الولایات
.المتحّدة الأمریكیة بین عامي 1920م و1933م

[←785]



المرجع رقم 5 في ملحق المراجع الخاصّ بھذا
.الفصل

[←786]
Anheuser-Busch.

[←787]
Cornell Big Red.
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