
12
صحة

للأكسدة،  مضاد  فهو  للجسم  الهامة  الفيتامينات  أحد  سي  فيتامين 
النمو والتطور الطبيعي للجسم،  ويحمي من الأمراض المزمنة ويدعم 

ويساعد على امتصاص الجسم للحديد

سؤال في الصحة

فيروس كورونا قادر على مهاجمة الدماغ
أظهرت دراسة حديثة أن أوجاع الرأس والشعور بالتشوش 

وحتى الهذيان التي يعاني منها بعض مرضى كوفيد-19، قد 
تكون نتيجة مهاجمة فيروس كورونا المستجد للدماغ بشكل 

مباشر.
ا للدراسة التي قادها 

ً
لا يزال البحث في مراحله الأولى، ووفق

عالم المناعة في جامعة ييل الأميركية أكيكو إيواساكي، فإن 
الفيروس قادر على التكاثر داخل الدماغ، كما أن وجوده يحرم 

خلايا الدماغ القريبة من الأكسجين.
ولن يكون الأمر صادما تماما إذا تبين أن سارس-كوف-2 قادر 

على اختراق الحاجز بين الدم والدماغ، ورغم ذلك يعتقد بعض 
الأطباء أن التأثيرات العصبية التي لوحظت لدى نحو نصف 

المرضى يمكن أن تكون عاصفة السيتوكين.

وتم بحث ذلك بثلاث طرق:
عرف باسم عضيات 

ُ
- إصابة أدمغة صغيرة نمت في المختبر ت

الدماغ؛ ووجد الفريق أن فيروس سارس-كوف-2 قادر على 
إصابة الخلايا العصبية ثم السيطرة على الخلية العصبية 

ليتكاثر، وتسببت الخلايا المصابة بدورها بموت الخلايا 
المحيطة، عن طريق خنق إمدادات الأكسجين إليها.

- إصابة مجموعتين من الفئران بالعدوى، إحداهما بعدوى 
في الرئة، وأظهرت بعض علامات الإصابة في الرئة؛ والأخرى 
بعدوى في الدماغ، وهذه فقدت الوزن بسرعة وماتت بسرعة.
- فحص أنسجة الدماغ لثلاثة مرضى توفوا من مضاعفات 

خطيرة مرتبطة بـ كوفيد-19، ووجدوا أدلة على الفيروس لدى 
الجميع بدرجات متفاوتة.

شريف - مصر
عندي مرض الحزاز الضوئي وأعمل في 
مجال أتعرض فيه لأشعة الشمس طوال 
اليوم، وأعمل في هذا المجال منذ 15 سنة 
وبدأ يظهر منذ ثلاثة أشهر. ما هو الحل 

الأمثل لحالتي؟

أخي العزيز شريف؛
تـــســـعـــدنـــي ثـــقـــتـــك بـــمـــوقـــع صــحــتــك 

ويشرفني الرد على استفسارك..
مـــــــــــرض الـــــــــحـــــــــزاز الــــــضــــــوئــــــي مـــن 
الأمراض المناعية التي يحدث فيها 
خــلــل بــالمــنــاعــة، فــيــؤدي إلـــى وجــود 
اســتــجــابــة غــيــر طــبــيــعــيــة لمـــؤثـــر ما 

يتعرض له الجسم. 
وفــي حالتك يتمثل هــذا المــؤثــر في 
ضــــوء الــشــمــس، والـــحـــل الأمـــثـــل لك 
هـــو أن تــقــوم بــالابــتــعــاد عـــن ضــوء 
الشمس وتــحــاول عــدم التعرض له 
إذا أمكن، بنقل عملك لعمل مكتبي 
أو تــغــيــيــر تـــوقـــيـــت الـــعـــمـــل بــحــيــث 
ــات الــــــذروة لأشــعــة  ــ تــبــتــعــد عـــن أوقــ
الـــشـــمـــس )مـــــن 10 صـــبـــاحـــا إلـــــى 4 

عصرا(.
أنــصــحــك  الــــحــــل،  ــذا  ــ هـ تــعــســر  وإذا 
بارتداء ملابس واقية للبشرة، مثل 
الكاب أو القبعة على الرأس، وكذلك 
الـــطـــويـــلـــة.  الأكـــــمـــــام  ذات  ــــلابـــــس  المـ
ــل أن تــبــتــعــد عـــن المــلابــس  والأفــــضــ
البيضاء  المــلابــس  وتــرتــدي  الداكنة 

أو ذات الألوان الفاتحة.
ويجب بالإضافة إلى ذلك أن تضع 
كريما واقيا من الشمس ذا معامل 
ــر. والأفــــضــــل أن  ــثـ أكـ أو  حــمــايــة 50 
يــكــون الــواقــي يــحــتــوي عــلــى وقــايــة 
ــة الــشــمــس  ــعـ مــــن الـــنـــوعـــين: مــــن أشـ
نوع A ونوع B )يكون ذلك مكتوبا 
بالإضافة طبعا  هذا  العبوة(.  على 
لاســتــخــدام الــعــلاج المــنــاســب لمــرض 

الحزاز كما يصفه لك الطبيب.
مع تمنياتي لك بالصحة والعافية.
د. نيرة عبد اللطيف
استشاري الأمراض الجلدية

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

فيتامين سي... 
مهم لجسمك وله 

فوائد صحية عديدة
محمد السنباطي

يــعــد فــيــتــامــين ســـي )ج - C( مـــن الــعــنــاصــر 
الغذائية التي لا غنى عنها، حيث إنه يلعب 
دورا هاما في العديد من الوظائف الحيوية 
بالجسم، وبالإضافة إلى ذلك فإن له العديد 
من الفوائد الصحية، لذا تتناول تلك المقالة 
أهــم ما تجب معرفته حــول فوائد فيتامين 

سي.

¶ ما هو فيتامين سي؟
أيــضــا   )Vitamin C( ســــي  فـــيـــتـــامـــين  يـــعـــرف 
بـــحـــمـــض الأســــكــــوربــــيــــك، ويـــنـــتـــمـــي لــطــائــفــة 
التي لا يستطيع  أي  الأساسية،  الفيتامينات 
ــفــــرده، ومـــــن ثــــم يــجــب  الـــجـــســـم إنـــتـــاجـــهـــا بــــمــ
الحصول عليها مباشرة من مصدر خارجي 

إما من خلال الطعام أو المكملات الغذائية.

¶ ما هي مصادر فيتامين سي؟
يتواجد هذا الفيتامين بالخضروات والفواكه 
الحلو  والفلفل  الأحــمــر  الفلفل  مثل  الــطــازجــة 

والفلفل الأخضر والسبانخ والطماطم 
والــبــروكــلــي، والــبــرتــقــال والــلــيــمــون والــكــيــوي 
الغذاء  منظمة  وتوصي  والفراولة.  والجوافة 
والـــــدواء الأمــيــركــيــة بــالــحــصــول عــلــى 90 ملغ 
البالغين،  من فيتامين سي بشكل يومي لدى 
ــــاص، تـــوفـــر ثــمــرة  ــــخـ وبــالــنــســبــة لمــعــظــم الأشـ
الفلفل  أو  الفراولة  كــوب من  أو  برتقال كبيرة 
الأحــمــر المـــفـــروم، حــاجــة الــجــســم مــن فيتامين 
اليوم، وستخرج أي كميات زائدة  سي طــوال 

من الجسم في البول.

فوائد فيتامين سي للجسم
فــي  ــا  ــامــ هــ دورا  يـــلـــعـــب  ــــي  سـ فـــيـــتـــامـــين   -1
ــــف الــــحــــيــــويــــة بــــالــــجــــســــم: يـــســـاعـــد  ــائـ ــ ــــوظـ الـ
فــيــتــامــين ســـي فـــي إنـــتـــاج عـــدد مـــن الــنــواقــل 
ــكـــولاجـــين،  الــعــصــبــيــة بــالــجــســم بـــجـــانـــب الـ
بالعديد  الأساسي  المكون  الكولاجين  ويعد 
مـــن الأنــســجــة بـــالأربـــطـــة والأوتـــــــار والــجــلــد 
والــغــضــاريــف والــعــظــام والأوعــيــة الــدمــويــة. 
لــــذا فــــإن الــحــصــول عــلــى الــكــمــيــات المــلائــمــة 
من الفيتامين يساعد في إبقاء تلك الأجزاء 

بالجسم في أفضل صحة وحال.
2- فيتامين سي قد يقلل من خطر الإصابة 
بــــالأمــــراض المـــزمـــنـــة: يــعــتــبــر فــيــتــامــين سي 
يمكنها  التي  القوية  الأكسدة  من مضادات 
لمجابهة  الطبيعية  الجسم  دفــاعــات  تعزيز 
الإصابة  قد تتسبب في  والتي  الالتهابات، 
ـــراض المـــزمـــنـــة. وتـــشـــيـــر الـــعـــديـــد مــن  ــالأمــ ــ بـ
الفيتامين يمكنه  تــنــاول  أن  إلــى  الــدراســات 
زيادة مستويات مضادات الأكسدة بالجسم 
بنسبة 30 %، ومن ثم تقليل خطر الإصابة 
الفيتامين  يعمل  المــزمــنــة، حيث  بــالأمــراض 
ــاعـــي مــــن خـــلال  ــنـ ــاز المـ ــهـ عـــلـــى تــحــفــيــز الـــجـ
حــمــايــة خــلايــا الــجــســم مــن تــراكــم الــشــوارد 
الـــحـــرة الــتــي تــتــســبــب فـــي حــــدوث الإجــهــاد 
الــــتــــأكــــســــدي، والــــــــــذي يــــرتــــبــــط بــــالإصــــابــــة 

بالعديد من الأمراض المزمنة.
3- فــيــتــامــين ســي قــد يــســاعــد فــي الــوقــايــة من 
فقر الدم: يساعد فيتامين سي في امتصاص 
عــنــصــر الــحــديــد شــديــد الأهــمــيــة لــلــجــســم من 
مــن  مـــلـــغ  اســـتـــهـــلاك 100  إن  الــــطــــعــــام. حـــيـــث 
الحديد  امتصاص  تحسين  يمكنه  الفيتامين 
بنسبة 67 %. وبالتالي فإن تناول الفيتامين 
يساعد في الوقاية من نقص الحديد ومن ثم 

عدم الإصابة بفقر الدم )الأنيميا(.
4- فيتامين سي قد يعزز مناعة الجسم: يمكن 
لفيتامين سي تعزيز مناعة الجسم من خلال 
إنــه كمضاد للأكسدة يقوم  عــدة طـــرق؛ حيث 
أسلفنا، وبجانب  الجسم كما  بحماية خلايا 
أنــه يساعد في تحفيز إنتاج أنــواع من كرات 

الدم البيضاء التي تلعب دورا رئيسيا بجهاز 
المناعة. بالإضافة إلى ذلك فإنه يلعب دورا في 
تقوية دفاعات الجلد التي تعتبر خط الدفاع 

الأول بالجسم.
5- فوائد فيتامين سي للحامل: يعتبر فيتامين 
سي ضروريا أثناء الحمل للأم والجنين على 
السواء، وذلك لما يقوم به من أدوار أساسية في 
تكوين الكولاجين وإصلاح الأنسجة وحماية 
بينا  كما  الحديد  وامتصاص  الجسم  خلايا 
الحامل  المــرأة  سابقا، حيث يوصى بحصول 
على مقدار 85 ملغ من الفيتامين بشكل يومي 
بالفيتامين.  الغنية  الأطعمة  تناول  من خلال 
أما في حال عدم حصول الحامل على كفايتها 
استشارة  فيجب  الطعام،  عبر  الفيتامين  مــن 
الطبيب المتابع للحمل للحصول على مكملات 

غذائية تحوي الفيتامين.
6- فيتامين سي قد يساعد في ضبط ارتفاع 
ــات فــإن  ــدراســ ضــغــط الـــــدم: وفــقــا لــعــدد مـــن الــ
يمكنه خفض  فيتامين ســي  مــكــمــلات  تــنــاول 
ضغط الـــدم لــدى مــرضــى ضغط الـــدم المرتفع 
والأصـــــحـــــاء عـــلـــى الـــــســـــواء. حـــيـــث تـــبـــين تــلــك 
الــدراســات أن الفيتامين يمكنه خفض ضغط 
لدى  زئبقي  ملم   4.9 بنسبة  الانقباضي  الــدم 
ــاء،  المــــرضــــى، و3.8 مــلــم زئــبــقــي لــــدى الأصـــحـ
وضغط الدم الانبساطي بنسبة 1.7 ملم زئبقي 
لدى المرضى، و1.5 ملم زئبقي لدى الأصحاء. 
إلا أنه تجدر الإشارة إلى أن المصابين بارتفاع 
ضغط الدم لا يمكنهم الاعتماد على الفيتامين 

بمفرده كعلاج لضبط ضغط الدم.
7- فيتامين ســي قــد يقلل مــن خــطــر الإصــابــة 

ــراض الــقــلــب السبب  بـــأمـــراض الــقــلــب: تــعــد أمــ
الأول للوفاة حول العالم. تبين نتائج تحليل 
9 دراسات شملت قرابة 300 ألف مشارك على 
مـــدار 10 ســنــوات أن الأفــــراد الــذيــن يتناولون 
مــن فيتامين ســي يوميا  الأقـــل  700 ملغ على 
عــرضــة للإصابة  أقــل  الغذائية  المــكــمــلات  عبر 

بأمراض القلب بنسبة 25 %. 
ــة أخـــرى  ــ كــمــا يــشــيــر تــحــلــيــل نــتــائــج 15 دراسـ
من  الفيتامين  عــلــى  يحصلون  الــذيــن  أن  إلـــى 
ــة  ــابـ ــة لــخــطــر الإصـ ــــل عـــرضـ ــــلال الـــطـــعـــام أقـ خـ
بأمراض القلب أيضا. ويرجع السبب في ذلك 
من  الــعــديــد  تقليل  فــي  يساعد  الفيتامين  لأن 
العوامل التي تزيد من خطر الإصابة بأمراض 
ــغـــط الـــــــدم وارتــــفــــاع  ــثـــل ارتـــــفـــــاع ضـ ــلـــب مـ ــقـ الـ

الكولسترول الضار.
8- فــيــتــامــين ســي قــد يــســاعــد فــي الــوقــايــة من 
إلــى أن  الــدراســات  النقرس: تشير العديد مــن 
فــي خفض مستوى  قــد يساعد  فيتامين ســي 
حمض اليوريك بالجسم. الأمر الذي يعني أنه 
النقرس  داء  مــن  الوقاية  فــي  المساعدة  يمكنه 
اليوريك  ارتــفــاع مستوى حمض  الــنــاجــم عــن 
بالدم. برغم هذا فإن هناك حاجة لإجراء مزيد 

من الأبحاث حول تأثيرات فيتامين سي على 
النقرس.

ــد يـــحـــافـــظ عـــلـــى صــحــة  ــ ــــي قـ 9- فـــيـــتـــامـــين سـ
الأعصاب: حيث يمكن لفيتامين سي كمضاد 
المركزي  العصبي  الجهاز  أن يحمى  للأكسدة 
مــن الالــتــهــابــات والإجــهــاد الــتــأكــســدي اللذين 
يتسببان فــي زيـــادة خطر الإصــابــة بــأمــراض 
الخرف المسؤولة عن تدهور الذاكرة ووظائف 
أن هناك حاجة لإجــراء مزيد من  إلا  التفكير، 
ــر لــفــهــم تـــأثـــيـــرات  ــ ــــذا الأمــ ــــول هـ الـــــدراســـــات حـ
الفيتامين على الجهاز العصبي بشكل أعمق.

مخاطر صحية عند الإفراط 
في فيتامين سي

وأخيرا، برغم المنافع العديدة لفيتامين سي، 
فإن تناوله بكميات كبيرة زائدة عن الحد قد 
بالنسبة  تتسبب في عواقب صحية وخيمة. 
لــلــبــالــغــين، فـــإن المـــرجـــع الــغــذائــي المـــوصَـــى به 
بــــين 65 و90  ــراوح  ــ ــتـ ــ يـ فـــيـــتـــامـــين ج  لـــتـــنـــاول 
استهلاك  إن  إذ  الــيــوم،  في  )ملغم(  ملليغرامًا 
ــن 2000 مـــلـــغ )وهــــــو الـــحـــد الأقـــصـــى  أكـــثـــر مــ
الــيــوم(،  فــي  الفيتامين  مــن  بتناوله  المــســمــوح 
يتسبب فــي حـــدوث عــدد مــن الآثـــار الجانبية 
مثل الإسهال والغثيان وآلام البطن والانتفاخ 
وتـــكـــون حـــصـــوات الـــكـــلـــى، وكـــذلـــك قـــد يـــؤدي 
لحدوث حرقان في فم المعدة والصداع والأرق.. 
لـــذا يــجــب الالـــتـــزام بــالــحــصــول عــلــى الكميات 
الــيــومــيــة المــوصــي بــهــا مــن الــفــيــتــامــين، وعــدم 
الحصول  حــال  في  الفيتامين  مكملات  تناول 

على الكميات اللازمة منه عبر الطعام.

تناول كميات كبيرة زائدة 
عن الحد من فيتامين سي 

قد تسبب عواقب صحية

)Getty( يتواجد فيتامين سي في الخضروات والفاكهة الطازجة
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