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آلام الظهر قد تعود لأسباب عديدة بعضها مرتبط بنمط حياتك وبعضها 
مرضي، لكن كذلك يمكن أن تؤثر الأحذية السيئة على صحة ظهرك

سؤال في الصحة

خطر الوفاة بكورونا يزيد 11 ضعفاً عند غير الملقحين
أظهرت دراسة جديدة أن احتمالات الوفاة بـCOVID-19 أعلى 

بـ11 ضعفاً عند غير الملقحين، مقارنة بالملقحين. وتأتي 
البيانات من واحدة من ثلاث دراسات نشرت حديثاً من قبل 

المراكز الأميركية لمكافحة الأمراض والوقاية منها.
»بالنظر إلى الحالات التي حدثت على مدار الشهرين الماضيين 

عندما كان متغير دلتا هو البديل السائد المنتشر في أميركا، 
حوا أكثر عرضة للإصابة بكورونا 

َّ
كان أولئك الذين لم يُلق

بحوالى أربع مرات ونصف، وأكثر من 10 مرات عرضة للدخول 
إلى المستشفى«، حسب روشيل والينسكي، مديرة مركز 

السيطرة على الأمراض والوقاية منها، وأضافت: »إن احتمال 
الوفاة من المرض يزيد 11 مرة بين غير المحصنين«.

موا لا يزالون محميين  عِّ
ُ
على الرغم من أن الأشخاص الذين ط

إلى حد كبير من الإصابة الشديدة، إلا أن هناك أيضا علامات 
على أن المناعة قد تتضاءل بمرور الوقت، وقد تكون هناك 

حاجة في النهاية إلى حقن معززة، وذلك بعدما ارتفعت حالات 
مين بعد انتشار المتغير دلتا، ولقد توقع  الإصابة بين المطعَّ
الباحثون أنه بحلول نهاية يوليو/ تموز، ستكون 10% من 

جميع حالات الإصابة بين الملقحين، لكن النسبة ارتفعت إلى 
18%. وفي حين أن المرض الحاد مع اللقاح لا يزال نادرا جدا، 

إلا أن هناك أيضا علامات على أن فعالية اللقاح ضد الإصابة 
الشديدة بمرض COVID-19 قد تتضاءل لدى الأشخاص 

الذين تبلغ أعمارهم 75 عاما أو أكثر، وفقا لدراستين أخريين.

لــك يــا دكــتــور، أود معرفة ما  ¶ تحياتي 
معنى التدرن الرئوي المستقر؟

الأخ الكريم؛
لـــأســـف تــعــبــيــر »مــســتــقــر« يــســتــخــدمــه 
فما  واضـــح،  الأطــبــاء بشكل غير  بعض 
ــــرض عــلــى وجــه  هـــي حـــالـــة اســـتـــقـــرار المـ
أن  الاستقرار  يعني  أن  يمكن  التحديد؟ 
المـــرض قــد انــضــبــط ولـــم يــعــد يسبب أي 
مشكلة صحية، أو ربما يعني أن المرض 
ــا زال مــــوجــــوداً ولــكــنــه لا يــتــطــور ولا  مـ
يزداد، كما قد يعني أن المرض تم شفاؤه 

والحالة الطبية مستقرة في وضع جيد.

عــــمــــومــــا، تـــســـبـــب جــــراثــــيــــم اســمــهــا 
»عــــصــــيــــات  أو  كــــــــــوخ«  ــات  ــ ــيـ ــ ــــصـ »عـ
السل« مرض السل. ويصيب مرض 
ــــدرن أو الـــســـل نــســيــج الــرئــتــين  ــتـ ــ الـ
بــشــكــل رئـــيـــســـي ويـــســـبـــب أعـــراضـــاً 
ــثــــل الــــســــعــــال وضـــيـــق  ــيـــة، مــ ــنـــفـــسـ تـ
الــتــنــفــس ونــــزف الــــدم مـــع الــســعــال.. 
وربما تؤدي الإصابة إلى مصاعب 
تــنــفــســيــة شــــديــــدة. كــمــا قـــد تصيب 
ــاء الــجــســم،  ــرى مـــن أعـــضـ ــ ــزاء أخـ ــ أجــ
ــة..  ــيـ ــلـ ــكـ ــل الــــعــــظــــام والــــظــــهــــر والـ ــثـ مـ
وتوجد الآن علاجات فعالة للقضاء 
إلى  والتوصل  الجرثومة  هــذه  على 
شــفــاء معظم المــرضــى. وربــمــا تترك 
الإصــابــة بمرض الــتــدرن ندبات في 
الرئتين تظل موجودة بعد القضاء 
على الجرثومة، مثلما يترك الجرح 
ــة تـــظـــل مــــوجــــودة عـــلـــى الــجــلــد  ــدبـ نـ
ــاء الــــجــــرح. ويـــمـــكـــن رؤيــــة  ــفـ بـــعـــد شـ
الرئوية في  الندبات  أو  الندبة  هذه 
صورة الصدر الشعاعية، وكذلك في 
المحوري  بالطبقي  الــصــدر  تصوير 
أو بالرنين المغناطيسي، ولا تحتاج 
ــادة إلـــى أي عـــلاج،  هـــذه الــنــدبــات عــ
إلى  الجلد  نــدبــات  تحتاج  لا  مثلما 
علاج في معظم الحالات. ولا تحتاج 
نــدبــات الــرئــة إلــى عــلاج إلا فــي حال 
المزمن  السعال  أعـــراض مثل  وجــود 
أو النزف... وعند ذلك يجب أن يتأكد 
ــــرض،  ــفــــاء المــ الأطـــــبـــــاء مــــن تــــمــــام شــ
وربما يحتاج المريض عند ذلك إلى 

جرعات إضافية بأدوية مختلفة.
د. عامر شيخوني
أستاذ جراحة القلب والصدر

معلومة تهمك
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أفضل وأسوأ 
الأحذية 

لآلام الظهر
سائر بصمة جي

يمكن إرجـــاع آلام الظهر إلــى أســبــاب عــديــدة.. 
فربما أنت تجهد نفسك، أو ربما لأنك تجلس 
أو قد تكون ناتجة عن  اليوم،  معظم ساعات 

مرض أساسي هو الذي يسبب آلام الظهر.
ــإذا بــقــيــت تــعــانــي مــن آلام الــظــهــر لأكــثــر من  فــ
شهر، أو أن ألمك ازداد سوءاً بمرور الوقت، أو 
إذا ظهرت عليك أعراض عصبية جديدة مثل 
أو الضعف في أي جــزء من جسمك،  التنميل 
ــة  ــايـ ــرى أخــــصــــائــــي الـــرعـ ــ ــمـــن الأفــــضــــل أن تــ فـ

الصحية الخاص بك.
ولكن إذا كنت قد أزلــت الأعــراض مع طبيبك، 
فمن المفيد التفكير بأن اختياراتك للأحذية قد 

تساهم في ألم ظهرك.

ما الذي تبحث عنه عند اختيار الحذاء
لاحـــظ الــخــبــراء أن مــا يــعــمــل بــشــكــل جــيــد مع 
ــالـــضـــرورة بــالــطــريــقــة  شــخــص قـــد لا يــعــمــل بـ

نفسها مع الآخرين.
يجب أن تشعر بالراحة عند ارتداء أي نوعٍ من 
الأحذية دون وجود انقراص أو تهيج في أي 

جزء من قدمك، حتى لو كان الحذاء جديدا.
عندما تــحــاول ارتــــداء الــحــذاء، اقــض بعض 
ــبــــاه إلـــى  ــتــ الــــوقــــت فــــي الـــتـــجـــول فــيــهــا والانــ
أحــذيــة ضيقة جــدا،  بـــه. لا تشتر  مــا تشعر 
أو فــضــفــاضــة جـــدا، أو غــيــر داعـــمـــة، أو غير 
مريحة بأي شكل من الأشكال، بغض النظر 

عن مظهرها الرائع.

خصائص الحذاء الذي يجب البحث عنها:
للخبراء  وفــقــا  للكعب:  مــتــوســط  ارتــفــاع   .1
فإن الأحذية ذات الكعب الخفيف )طوله أقل 
الكعب  لأن  الأفــضــل.  هــي  5 سنتيمتر(  مــن 
ــالــــدوران  المـــرتـــفـــع قــلــيــلا يــســمــح لــكــاحــلــك بــ
قليلا بشكل مختلف. ويقول الخبراء إن ذلك 
الفقري وأسفل ظهرك  سيؤثر على عمودك 
ويسبب آلاماً في الظهر. وقد ثبت للخبراء 
أن الكعب الذي طوله 5 سنتيمتر قد يخفف 
أثناء المشي، والنطاق  الضغط على قدميك 
ــتـــراوح بـــين 2.5  ــاع الــكــعــب، يـ ــفـ المــثــالــي لارتـ
- 5 سنتيمتر، وأي شــيء أكــثــر مــن ذلــك لن 
يكون تأثيره جيدا على ظهرك. وعادة يمثل 
ارتفاع الكعب مصدر قلق في أحذية النساء، 
لأن معظم أحذية الرجال محايدة في ارتفاع 
بآلام  الإصابة   معدل 

ّ
فــإن وبالتالي  الكعب، 

الظهر لدى الرجال أقل من النساء.
من ناحيةٍ أخرى يسبب الكعب العالي عقدة 
الــجــزء الخلفي مــن الكعب. حيث  مــؤلمــة فــي 
المــادة الصلبة على منطقة عظمية  تضغط 
الــنــســاء »نـــتـــوء المــضــخــة«.  تسميها بــعــض 
حيث يؤدي الضغط إلى ظهور بثور وتورم 

والتهاب كيسي وألم في وتر العرقوب. 
كــمــا تــزيــد أحــذيــة الــكــعــب الــعــالــي مــن خطر 
الشديد  الالتواء  يــؤدي  الكاحل، وقد  التواء 

إلى تمزق تلك الأربطة.
2. تــوســيــد وامـــتـــصـــاص الـــصـــدمـــات: مــدى 
امـــتـــصـــاص كــعــب الــــحــــذاء لــلــصــدمــات مهم 
 يضرب بعض 

ْ
للشعور بــألــمٍ فــي ظــهــرك. إذ

أكــــثــــر مــن  بــــقــــوة  بــكــعــبــهــم  الــــنــــاس الأرض 
الآخرين أثناء المشي، مما يؤدي إلى حدوث 
صــدمــة فـــي أرجــلــهــم تــرتــد نــحــو ظــهــورهــم. 
الذين  أولئك  مع  المشكلة  تتفاقم  أن  ويمكن 
يرتدون أحذية رسمية، ويمكن لكعب الفلين 
النمط الوتدي أن  المطاطي أو الأحذية ذات 
يساعد في حل هــذه المشكلة. والأفضل هو 
ارتداء حذاء ليس شديد الصلابة أو شديد 
الطراوة. وقد أصبحت الأحذية التي تحوي 
ــداً بين  عــلــى الــكــثــيــر مـــن الــتــبــطــين رائـــجـــة جـ

مــمــارســي ريـــاضـــة المــشــي لمــســافــات طويلة 
والأشــخــاص الــذيــن يعانون مــن نــوع القدم 

عالية القوس.
النعال ذات  الهزازة:  القاعدة  النعال ذات   .3
للجميع،  مناسبة  ليست  الــهــزازة  الــقــاعــدة 
لــكــنــهــا يــمــكــن أن تـــكـــون مــفــيــدة فـــي بعض 
في  منحنية  نــعــال سميكة  إنــهــا  الـــحـــالات. 
الخلف، وتمكّن  الحذاء وأحيانا من  مقدمة 
الـــقـــدم مـــن الــتــحــرك مـــن خـــلال حــركــة المــشــي 
العادي مع ضغطٍ أقل على المفاصل وأسفل 
ــنـــعـــال ذات الـــقـــاعـــدة  ــقــــدم بــشــكــل عــــــام. الـ الــ
الهزازة هي ميزة شائعة للأحذية العلاجية 
المــوصــوفــة لــلأشــخــاص الــذيــن يــعــانــون من 
مــشــاكــل الـــقـــدم المــرتــبــطــة بــمــرض الــســكــري، 
فــي بعض  أكثر شيوعاً  أصبحت  أنها  كما 
نــمــاذج الأحــذيــة الــريــاضــيــة وأحــذيــة المشي 

التي يجري تسويقها لعامة الناس.

تجنب هذه الأحذية إذا 
كنت تعاني من آلام الظهر

ــطــــوط الــــحــــمــــراء المــتــعــلــقــة  ــخــ هــــــذه بـــعـــض الــ
بالأحذية:

1. احترس من الكعب السلبي: معظم الشباشب 
ــفـــل أصـــابـــع  تــخــفــض كــعــبــك بــشــكــل فـــعـــال أسـ
قدميك، مما يخلق كعباً سلبياً. مع أنها توفر 
بــعــض الــــوســــادة، إلا أن هـــذا إحـــســـاس زائـــف 
بالتبطين، لأن نعل الشبشب ليس سميكا بما 

يكفي لامتصاص صدمة كل خطوة.
2. صــلــبــة جـــداً أو طــريــة جــــداً: مـــن الأفــضــل 
تــجــنــب الأحــــذيــــة شـــديـــدة الـــصـــلابـــة، وذلـــك 
قــد تتعجب  الــوســادة. كذلك  إلــى  لافتقارها 
مــن أن الأحــذيــة الــتــي تــحــوي على رغـــوة أو 
وســــادة هــوائــيــة لا تــوفــر هــي أيــضــا الــنــوع 
المــنــاســب مــن الـــدعـــم، لــكــن هـــذه الأنـــــواع من 

البطانات عند دمجها مع كعب مناسب لن 
تكون سيئة للغاية بالنسبة لك.

ــذيــــة  الـــبـــســـيـــطـــة: ن الأحــ تـــجـــنـــب الأحـــــذيـــــة   .3
الــتــي يطلق عليها أحــيــانــاً أحــذيــة  الــبــســيــطــة، 
الــرقــيــق جداً  الــقــدمــين«، بسبب نعلها  »حــافــي 
ليست جيدة لظهرك. عادة ما يجد أولئك الذين 
يعانون بالفعل من مشاكل في الظهر أن هذه 
الأنواع من الأحذية لا تساعد في التخفيف من 

هذه المشاكل وقد تسبب بعض آلام الظهر.
4. يــمــكــن أن تــفــتــقــر الأحـــذيـــة الــريــاضــيــة غير 
الرسمية إلى الدعم: تكون الأحذية الرياضية 
غير الرسمية مشكلة لكونها مسطحة وضيقة 

وتفتقر إلى الدعم المناسب للقدم.
 

نصائح لصحة أفضل مع الأحذية
1. خفض كعبي حذائك.. لأنه كلما كان أقل 
كلما كان أفضل، هو شعار جيد يجب اتباعه 
عــنــدمــا يــتــعــلــق الأمــــر بــالــكــعــب. إذا لـــم تكن 
تماما،  العالي  الكعب  عن  للتخلي  مستعدا 
فامنح قدميك استراحة بالتبديل إلى الكعب 
ــداء  ــ المــنــخــفــض بـــعـــد بـــضـــع ســــاعــــات أو ارتــ
الكعوب السميكة  العالي كل يومين.  الكعب 
خيار أفضل من الأحذية ذات الكعب العالي 

الرفيع وتوفر توزيعاً متساوياً للوزن.
2. الشبشب خيار جيد إذا كنت تقضي اليوم 

عــلــى الــشــاطــئ أو تــتــجــول فـــي المـــنـــزل، لــكــن لا 
ينبغي أن يكون هو حذائك الأســاســي. تــزداد 
إصابة  أو  الظهر  في  بألم  إصابتك  احتمالية 
نفسك بجرح إذا كنت ترتدي الشبشب كل يوم.
الـــجـــيـــدة.  الـــبـــطـــانـــة  ذات  الأحــــذيــــة  اخـــتـــر   .3
ــر مــن  ــيـ ــثـ ــكـ ــة الــــتــــي تــــحــــوي عــــلــــى الـ ــ ــذيــ ــ الأحــ
الــبــطــانــات تــســاعــد قــدمــيــك عــلــى امــتــصــاص 

الصدمات، وبالطبع تكون أكثر راحة.
4. استبدل الأحذية الرياضية كثيراً. قد يبدو 
حذاءك وكأنه جديد، لكن هذا لا يعني أنه لا 
يزال يقدم الدعم الكافي. قد ينضغط توسيد 
أحذية الجري في أقل من ثلاثة أشهر. غالباً 
مـــا يــســاعــدك اســتــبــدال حـــذائـــك عــلــى تجنب 

الإصابات والألم.
5. جرب تقويم العظام. تقويم العظام عبارة 
عــــن حــــشــــوات أحــــذيــــة مــصــمــمــة خــصــيــصــاً 
ــك. تــوفــر  مـــن قــبــل مـــقـــوم الـــعـــظـــام الـــخـــاص بــ
الــــحــــشــــوات دعــــمــــاً لـــلـــقـــوس وتـــحـــافـــظ عــلــى 
مـــحـــاذاة قــدمــيــك بــشــكــل صــحــيــح وتــقــلــل من 

حركة القدم وتوفر توسيدا إضافيا.
6. احــصــل عــلــى تــركــيــب. اطــلــب مـــن مــنــدوب 
مــبــيــعــات الأحــــذيــــة قـــيـــاس قـــدمـــك فــــي المــــرة 
القادمة التي تذهب فيها للتسوق. قد يكون 
ارتـــداء الأحــذيــة ذات المــقــاس الخاطئ، ســواء 
كانت صغيرة جدا أو كبيرة جدا، عاملا في 

ظهور مشاكل المشي.
7. تــجــنــب الأحـــذيـــة الــضــيــقــة. تــزيــد الأحــذيــة 
ــا مــــن الـــضـــغـــط عـــلـــى قــدمــيــك  الــضــيــقــة أيـــضـ
ــاذاة والمـــشـــيـــة.  ــ ــحـ ــ ــر عـــلـــى المـ ويـــمـــكـــن أن تـــؤثـ
تــأكــد مــن أن حــــذاءك يــوفــر مــســاحــة صغيرة 

للمناورة في أصابع القدم.
ــقــــوس أولـــــويـــــة. ابـــحـــث عــن  8. اجـــعـــل دعـــــم الــ
ــة المـــســـطـــحـــة والـــشـــبـــاشـــب والأنــــــــواع  ــ ــذيـ ــ الأحـ

الأخرى من الأحذية التي توفر الدعم الكافي.

إذا استمرت معاناتك من 
آلام الظهر مع ارتداء 

الأحذية المناسبة، فقد 
تحتاج لمراجعة طبيب

)Getty( لتتجنبي آلام الظهر ارتدي حذاء بكعب بين 2.5 - 5 سم
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