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​كلما توغل الشخص في خريف العمر زاد خطر التعرض لمرض الخرف 
الذي لا يوجد له علاج حتى الآن، فهل يفيد فيتامين ك في الحماية منه؟

سؤال في الصحة

»Ortiga« أو »Artri« تحذير من استخدام مكملات
حذرت إدارة الغذاء والدواء الأميركية )FDA( المستهلكين من 

شراء أو استخدام المنتجات التي يتم تسويقها ضمن اسم 
»Artri« أو »Ortiga«، نظرًا لوجود مكونات دوائية نشطة 

مخفية قد تكون خطرة وغير مدرجة في ملصق المنتج، وقد 
يتفاعل بعضها مع أدوية أخرى يتناولها المستهلك.

 الذين يتناولون هذه المنتجات على التحدث فورا 
ّ
وتحث

للطبيب، للتوقف عن استخدامها بأمان لأن الإيقاف المفاجئ 
لهذه الأدوية قد يكون خطيرا. ويروّج لهذه المنتجات لعلاج 
التهاب المفاصل وآلام العضلات وهشاشة العظام وسرطان 

العظام وغيرها، وتباع على مواقع الإنترنت وفي بعض متاجر 
البيع بالتجزئة، وحددت الوكالة من هذه المنتجات كلا من:

ارتري اجو كينغ.
أرتري كينغ.

أورتيغا ماس آجو ري.
.Ortiga Mas Ajo Rey Extra Forte

وكشفت التحليلات أن بعض هذه المنتجات تحتوي على:
1. ديكساميثازون )كورتيكوستيرويد(: يمكن أن يسبب أضراراً 

خطيرة، مثل الالتهابات وزيادة مستويات السكر في الدم 
والتغيرات في ضغط الدم وتلف العظام والمشاكل النفسية، 

واختلال وظيفة الغدة الكظرية.
2. ديكلوفيناك صوديوم«: يمكن أن يؤدي إلى أحداث قلبية 

وعائية ضارة مثل النوبة القلبية والسكتة الدماغية، أو تلف 
الجهاز الهضمي الخطير والنزيف والتقرح والتمزقات المميتة 

في المعدة والأمعاء، أو تسمم الكبد بما في ذلك فشل الكبد.
3. ميثوكاربامول: وهو دواء مرخٍ للعضلات يمكن أن يسبب 

التخدير والدوخة وانخفاض ضغط الدم.

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

هل يحمي 
فيتامين ك 

من الخرف؟
أنور نعمة

زاد  العمر  فــي خــريــف  تــوغــل الشخص  ​كلما 
خطر الــتــعــرض لمــرض الــخــرف، الـــذي يخرب 
وظــائــف الــدمــاغ التي تتدهور رويـــدا رويــدا، 
ــدوث عـــواصـــف  ــ ــذي يـــتـــرتـــب عـــنـــه حــ ــ ــر الــ ــ الأمــ
إدراكية وسلوكية تنعكس سلبا على صعيد 
الحياة اليومية. الخرف هو مصطلح يشمل 
مجموعة من الأمراض أشهرها داء الزهايمر 
ــذي يـــطـــاول المـــايـــن مـــن الأشـــخـــاص حــول  الــ
العالم، والأشخاص الذين تبلغ أعمارهم 65 
عــامــا ومـــا فـــوق هــم الأكــثــر عــرضــة لــإصــابــة 

بخرف الزهايمر.
ويــعــتــبــر فـــقـــدان الــــذاكــــرة الـــعـــرض الــرئــيــســي 
لـــخـــرف الـــزهـــايـــمـــر، فـــالمـــريـــض يــنــســى حــتــى 
ــبـــاء، ويــفــقــد الــقــدرة عــلــى التذكر  أســمــاء الأحـ
والتركيز والتعلم، ويعاني مــن عــدم القدرة 
ــيــــة، ويـــصـــاب  ــيــــومــ ــام الــ ــهــ ــالمــ ــام بــ ــيــ ــقــ عـــلـــى الــ
بــتــغــيــرات عــلــى صــعــيــد الــكــام والــشــخــصــيــة، 
ويواجه صعوبات في التواصل مع الآخرين.

لا يــوجــد فــي الــوقــت الــحــالــي عـــاج للخرف، 
ولــكــن هــنــاك حــفــنــة مـــن الأدويــــــة الــتــي يمكن 
أن تخفف مــن الأعــــراض. يــواصــل الباحثون 
العمل على قــدم وســـاق لسبر آفـــاق علاجية 
ووقائية يمكن أن تخفف من شدة الأعــراض 

أو منع تقدم المرض بوتيرة سريعة.

فيتامين ك والدماغ
كــشــفــت دراســـــة جـــديـــدة قـــادهـــا بــاحــثــون من 
جامعة المعرفة في المملكة العربية السعودية، 
أن فيتامين ك )Vitamin K( يمكن أن يحسن 
من القدرات المعرفية ويحد من خطر الإصابة 
بــمــرض الـــخـــرف. أجـــريـــت الـــدراســـة عــلــى ثلة 
مـــن الــفــئــران الــكــبــيــرة فـــي الــســن قــســمــت إلــى 
مــجــمــوعــتــن، واحـــــدة تــلــقــت مــكــمــل فيتامين 
ك، فــــي حــــن أن الأخـــــــرى لــــم تــحــصــل عــلــيــه. 
استغرقت الدراسة 17 شهرا خضعت خلالها 
الفئران إلى سلسلة من الاختبارات المتعلقة 
بالأداء الإدراكي مثل اختبار المتاهة، واختبار 
الــســبــاحــة، واخــتــبــار الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي، 

بهدف تقييم الأداء.

نتائج مبشرة
أظهرت نتائج الدراسة التي عرضت نتائجها 
تــمــاع الــســنــوي للجمعية الأميركية  فــي الاجــ
لعلم الأحياء التجريبي، أن الفئران التي تلقت 
فيتامين ك كانت لديها مستويات منخفضة 
مـــن الــضــعــف الإدراكـــــــي والـــقـــلـــق والاكـــتـــئـــاب، 
وسجلت تحسناً ملحوظاً في الذاكرة المكانية 
وفــي الــقــدرة على التعلم، وذلــك بالمقارنة مع 
ــم تــأخــذ الفيتامين  المجموعة الأخـــرى الــتــي ل

المذكور.
ـــج الــــــدراســــــة  ــتــــائـ صــــــــدر تـــعـــلـــيـــقـــان حــــــــول نــ
ــار الــيــهــا أعـــــاه، الأول جــــاء عــلــى لــســان  ــشـ المـ
البروفيسور محمد الشربيني كبير مؤلفي 
الـــدراســـة، أســتــاذ التشريح بجامعة المعرفة 
في الــريــاض، ذكــر فيه أن عملية الشيخوخة 
ترتبط بتدهور في وظائف المخ، وأن فيتامين 
ك هـــو فــيــتــامــن طــبــيــعــي قــابــل لــلــذوبــان في 
الــدهــون يحمي الــدمــاغ من مــرض الزهايمر، 
ــة مـــســـتـــويـــات هـــذا  ــبــ ــراقــ ــن هـــنـــا أهـــمـــيـــة مــ ــ مـ
الفيتامين عند كبار السن المعرضين للخطر 
كونه يملك تأثيرا واعدا للغاية قد يسمح في 
قطع الطريق على حدوث التغيرات السلوكية 
والــوظــيــفــيــة والــكــيــمــيــائــيــة والــنــســيــجــيــة في 

دماغ الشيوخ المصابين بمرض الخرف.
أمــا التعليق الآخـــر، فقد صــدر عــن الدكتورة 
جينيفير برامين، من معهد باسيفيك للعلوم 
الــعــصــبــيــة بـــولايـــة كــالــيــفــورنــيــا الأمــيــركــيــة، 
أشـــارت فيه إلــى أنها متفائلة، ولكن بحذر، 
بخصوص نتائج الدراسة، وأن هناك حاجة 

إلـــى المـــزيـــد مـــن الــبــحــث خــاصــة عــلــى الــبــشــر. 
وأوضــحــت د. بــرامــن أن: »هــنــاك العديد من 
أشــكــال فيتامين ك، وكلها تأتي مــن مصادر 
غذائية مختلفة، خاصة الخضروات المخمرة 
ــذي يــرتــبــط  ــ المـــفـــيـــدة لمــيــكــروبــيــوم الأمــــعــــاء الـ

ارتباطا وثيقا بالتدهور المعرفي«.  

بعض الحقائق عن فيتامين ك
1. فــيــتــامــن ك هـــو فــيــتــامــن قـــابـــل لــلــذوبــان 
فـــي الــــدهــــون، ويـــوجـــد عــلــى شــكــلــن، الــشــكــل 
الأول الرئيسي هو فيلوكينون، ويوجد في 
الــخــضــروات الورقية الخضراء مثل الكرنب 
والــلــفــت والــســبــانــخ. أمـــا الــشــكــل الآخــــر فهو 
ميناكينون الـــذي يــوجــد فــي بعض الأغــذيــة 
الحيوانية والأطعمة المخمرة. ويمكن لجسم 
الإنــــســــان أن يــصــنــعــه بـــواســـطـــة الــبــكــتــيــريــا 

القاطنة في الأمعاء.
2. يــســاهــم فــيــتــامــن ك فــي صــنــع بــروتــيــنــات 
مــخــتــلــفــة تــســاهــم فـــي بـــنـــاء الــعــظــام وتــخــثــر 
الـــدم وتنظيم مستوى الكالسيوم فــي الــدم. 
ويحتاج الجسم إلى فيتامين ك لإنتاج عامل 
الــتــخــثــر الـــبـــروثـــرومـــبـــن الـــــذي لا يستطيع 
الــجــســم إنــتــاجــه مـــن دون فــيــتــامــن ك. على 
الأشخاص الذين يأخذون مميعات الدم، مثل 
الوارفارين والكومادين، أن يستشيروا مقدم 
الــرعــايــة الصحية فــي حــال فــكــروا فــي تناول 

مكملات فيتامين ك.
3. يـــوجـــد فــيــتــامــن ك فـــي مــخــتــلــف أعــضــاء 
الجسم بما فــي ذلــك الكبد والــدمــاغ والقلب 
والبنكرياس والعظام. وهــو يتحلل بسرعة 
ــريـــق الـــبـــول  ويــتــخــلــص الـــجـــســـم مـــنـــه عــــن طـ
والــبــراز، وهــو نــادراً ما يسبب التسمم حتى 
مع تناول كميات كبيرة منه، وذلــك بخلاف 
الفيتامينات الأخرى التي تذوب في الدهون 

مثل فيتامين أ، وفيتامين د، وفيتامين هـ.
4. يـــعـــد نـــقـــص فـــيـــتـــامـــن ك عـــنـــد الــبــالــغــن 
ــادراً، ولــكــنــه قـــد يــحــصــل عــنــد أولــئــك  ــ ــ ــراً نـ ــ أمـ
الذين يتناولون المــضــادات الحيوية أو لدى 
الأشــــخــــاص الــــذيــــن يـــعـــانـــون مــــن نـــقـــص فــي 

التغذية. 
5. مـــن المـــرجـــح أن يـــصـــاب الأطـــفـــال حــديــثــي 
الــــــــولادة الــــذيــــن يـــعـــانـــون مــــن مـــشـــاكـــل ســـوء 
الامـــتـــصـــاص مـــن نــقــص فــيــتــامــن ك بسبب 
إصــابــتــهــم بــبــعــض الأمــــــراض مــثــل مــتــازمــة 
الأمعاء القصيرة أو الــداء الزلاقي أو التهاب 

القولون التقرحي.
6. يعطى الأطفال حديثي الولادة عادة حقنة 
من فيتامين ك لحمايتهم من خطر التعرض 

للنزف في الجمجمة الذي قد يكون مميتاً.
7. تختلف الاحتياجات اليومية من فيتامين 
ك بحسب العمر والجنس. تحتاج النساء في 
عمر 19 سنة ومــا فــوق إلــى 90 ميكروغراماً 

في اليوم، مقابل 120 ميكروغراما للرجال.
8. إن أفـــضـــل طــريــقــة لــتــأمــن الاحــتــيــاجــات 
اليومية مــن فيتامين ك هــي تــنــاول مصادر 

مختلفة من الأطعمة التالية:
. الـــــخـــــضـــــروات الــــورقــــيــــة الـــــخـــــضـــــراء، مــثــل 
الــلــفــت، الــســبــانــخ، الــكــرنــب، الــســلــق، الــخــردل، 
البقدونس، الخس. الــخــضــروات، مثل كرنب 

بـــروكـــســـل، الـــبـــروكـــولـــي، الــقــنــبــيــط، المــلــفــوف. 
الأسماك والكبد واللحوم والبيض والحبوب. 

فوائد فيتامين ك
يفيد فيتامين ك الجسم بطرق مختلفة:

- يعزز الصحة المعرفية: يحسن فيتامين ك 
ــذاكــرة العرضية لــدى كبار السن، ففي هذا  ال
الإطــار كشفت إحــدى الــدراســات على الإفــراد 
الأصحاء فوق السبعين عاما أن أولئك الذين 
وجــدت لديهم مستويات عالية من فيتامين 
ك ســجــلــوا أعــلــى أداء عــلــى صــعــيــد الـــذاكـــرة 

اللفظية العرضية.
- يــعــزز مــن صــحــة الــقــلــب: يــمــنــع فــيــتــامــن ك 
ــيـــة الــدمــويــة،  الــتــرســبــات المــعــدنــيــة فـــي الأوعـ

الأمر الذي يبقي ضغط الدم منخفضاً.
- يحافظ على صحة العظام: هناك مؤشرات 
تدل على وجود علاقة ما بين نقص فيتامين 
ك والإصــــــابــــــة بـــهـــشـــاشـــة الـــــعـــــظـــــام.  تـــدعـــي 
دراسات عديدة أن فيتامين ك يحسن الكثافة 
العظمية الأمر الذي يساعد في الحفاظ على 
عظام قوية ويمنع التعرض لخطر الكسور، 

ومع ذلك لم تستطع البحوث تأكيد ذلك.

الخلاصة
إن الخرف يعتبر أحد المشاكل الصحية التي 
تــهــدد حــيــاة المــايــن مــن المــعــمــريــن وتقلبها 
رأساً على عقب جراء ترسب مواد بروتينية 
ضـــارة تجعل الخلايا العصبية عــاجــزة عن 
ــال  ــ الاتــــصــــال والــــتــــواصــــل واســـتـــقـــبـــال وإرســ
ــــى تــعــطــيــل الــحــيــاة  ــــؤدي إلـ الإشــــــــــارات، مــــا يــ
الــشــخــصــيــة لــلــمــريــض عــلــى كــافــة الأصـــعـــدة، 
ــأتـــي أهـــمـــيـــة تــحــســن الــتــدابــيــر  ــن هـــنـــا تـ ــ ومـ
الــوقــائــيــة، ومــن يـــدري فقد يــكــون فيتامين ك 

هو مفتاح هذه التدابير.

الفئران التي تلقت فيتامين 
ك سجلت تحسناً ملحوظاً 

في الذاكرة المكانية وفي 
القدرة على التعلم

)Getty( أفضل طريقة لتأمين الاحتياجات اليومية من فيتامين ك هي تناول مصادر مختلفة من الأطعمة

منذ أسبوعين أحسست بتعب وثقل 
ــبــــت لــلــطــبــيــب  ــــدي ورأســـــــي وذهــ فــــي يـ
ووجد أن الضغط 110/172 ونبضات 
القلب سريعة حوالي 105. وعند عمل 
الــتــحــالــيــل لأنــزيــمــات الــقــلــب وتخطيط 
للقلب وأشــعــة عــلــى الــصــدر كـــان كل 
شيء سليماً. ثم طلب الطبيب تحاليل 
أخــرى للدم والبول وكــان هناك زيــادة 
فـــي الـــيـــوريـــك أســيــد والــكــولــيــســتــرول 
والـــبـــلـــيـــبـــروبـــن، ونــصــحــنــي الــطــبــيــب 
ــتــــظــــار حــتــى  بـــمـــراقـــبـــة الـــضـــغـــط والانــ
يتأكد أني أحتاج إلى حبوب للضغط 
والأدويـــــة الأخـــــرى، علما أنــنــي أشكو 
ــوع مــــن حــــرقــــة فــي  ــ ــــوضـ بـــعـــد هـــــذا المـ
الساقين وتأتيني بــرودة في الساقين 

واليدين وتختفي وتعود

عزيزي؛
ــفــــاع ضــغــط الـــدم  قـــد يــســبــب ارتــ
الــصــداع والتعب الــعــام، وضغط 
الـــــدم الــطــبــيــعــي يــجــب أن يــكــون 
أقـــل مــن 140 بــالــنــســبــة للضغط 
ــل من  الانــقــبــاضــي )الأعـــلـــى(، وأقـ
90 بالنسبة للضغط الانبساطي 
)الأصغر(. والضغط المذكور في 
الاســتــشــارة )110/172( يعتبر 
مــرتــفــعــا جـــــداً، كــمــا أن نــبــضــات 
الــقــلــب ســريــعــة )105(. ومــــا دام 
تخطيط القلب وصــورة الأشعة 
طــبــيــعــيــة، يــنــصــح المــــريــــض فــي 
هذه الحالة أن يتبع حمية قليلة 
الملح )عدم إضافة الملح، وتقليل 
ــتـــون والــجــبــنــة  ــزيـ المـــكـــســـرات والـ
والمخللات والمكدوس ...(، وكذلك 
حـــمـــيـــة قــلــيــلــة الـــــدهـــــون بــســبــب 
ارتـــفـــاع الــكــولــســتــرول. وينصح 
بأخذ دواء مخفض للضغط من 
نوع يبطئ النبض مثل مثبطات 
بيتا )أتينولول، بيزولول(، وأن 
يــتــابــع قــيــاس الــضــغــط صباحاً 
ومـــســـاء حــتــى يــتــأكــد مـــن كفاية 
الــــــدواء فـــي ضــبــط الــضــغــط إلــى 

مستوى أقل من )90/140(.
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