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على الرغم من أن الاعتقاد السائد هو ارتباط تغير الحالة المزاجية بفصل 
الشتاء، لكن بعض الدراسات وجدت تأثيرات مهمة للصيف وحرارته على 

الصحة النفسية

سؤال في الصحة

هل ضرر الرئة دائم بعد COVID-19؟
إذا عانيت من نوبة COVID-19 وتعرضت رئتاك للالتهاب 
الشديد، فإن بحثا جديدا يحمل لك أخبارًا مطمئنة، حيث 

 19-COVID قامت مجموعة من العلماء بدراسة الناجين من
الذين أصيبوا بالعدوى بدون أعراض أو بأعراض متوسطة 

ا لعمليات رئة اختيارية غير 
ً

أو شديدة، وخضعوا أيض
مرتبطة بكورونا بعد تعافيهم من كورونا. ولم يظهر لدى 

جميع المرضى أي تلف دائم في أنسجة الرئة يمكن أن تكون 
له صلة مباشرة بـ COVID-19. وقال د. زيد عبد الستار، جراح 
الصدر والقلب والأوعية الدموية في Loyola Medicine، وكبير 

مؤلفي الدراسة: »منذ بداية الوباء، كان السؤال المهم هو: هل 
لـ COVID-19 ضرر طويل الأمد أو دائم على الرئة«، وأضاف: 

»لقد وفر لنا هذا البحث فرصة نادرة لدراسة الناجين من 
COVID-19«، وأوضح أنه »لا تزال هناك حاجة لمزيد من 

البحث حول سبب تعافي بعض المرضى تمامًا، في حين أن 
البعض الآخر لا يتعافى، وتظهر دراستنا أنه إذا أصبت بـ 

COVID-19 ثم تعافيت تمامًا سريريًا وفي الفحوصات، فمن 
ا أن أنسجة رئتيك التأمت تمامًا، دون أضرار 

ً
المحتمل أيض

دائمة«. وكان الباحثون السابقون قد لاحظوا منذ بداية 
الجائحة وجود مجموعة من المشاكل الخطيرة في تشريح 

جثث مرضى كوفيد -19 المتوفين، وكذلك عند فحص الرئة لمن 
يعانون من مرض كوفيد-19 الشديد.

)العربي الجديد(

ــد الاســتــفــســار عـــن الــتــطــعــيــم ضد  ــ أريـ
ــانــــي مــــن وجــــود  ــا أعــ ــأنـ كـــوفـــيـــد 19، فـ
الآن في  مــنــذ طفولتي وحــتــى  إكــزيــمــا 
اليد والرجلين، وتظهر دمامل كل شهر 
التطعيم يــؤثــر على  الـــســـاق.. فــهــل  فــي 

جسمي؟ وبماذا تنصحونني؟
شكراً لكم.

الأخت الكريمة؛
بشكل عــام، أخذ لقاح ضد كوفيد 
19 أمر محبذ لكل إنسان لحماية 
ومجتمعه  أســرتــه  وحماية  نفسه 
فـــي وقـــف انــتــشــار هـــذه الــجــائــحــة 
العالمية، وثبت علمياً بعد توزيع 
ــن الــــلــــقــــاحــــات  ــ ــــين مــ ــلايــ ــ ــات المــ ــ ــئـ ــ مـ
المــعــتــمــدة أنـــهـــا فــعــالــة وآمـــنـــة ولا 
مهمة  جانبية  اخــتــلاطــات  تسبب 
الذين  مــن  العظمى  الغالبية  لــدى 
أخذوا اللقاح، وظهرت تقارير عن 
وجود تفاعل تحسسي قوي لدى 
قليل مــن الــحــالات الـــنـــادرة، وأدى 
ــــى اتــــخــــاذ خــــطــــوات حــــذرة  ــــك إلـ ذلـ
بــمــراقــبــة جميع الــنــاس لــفــتــرة 15 
إعــطــاء أي جرعة  - 30 دقيقة بعد 
من اللقاح، وهناك دراسات علمية 
أجـــريـــت عــلــى المــصــابــين بــأمــراض 
وتحسس  الــربــو  مــثــل  تحسسية، 
ــر لـــديـــهـــم  ــهـ ــظـ الـــبـــنـــســـلـــين، ولـــــــم تـ
أعراض تحسسية مهمة بعد أخذ 

اللقاح.
لقاح كورونا  بأخذ  لــذا، ننصحك 
الهيئات الصحية في  المعتمد من 
بلدك على الرغم من حالة الإكزيما 
ــا نــنــصــحــك بــــضــــرورة  لــــديــــك، كـــمـ
التي  التحسسية  الحالة  ذكر هذه 
الصحيين  للعاملين  منها  تعانين 
فـــــي مــــركــــز إعـــــطـــــاء الــــلــــقــــاح لــكــي 
ــة  ــيــــاطــــات الــــلازمــ ــتــ يــــتــــخــــذوا الاحــ
التحسسي  التفاعل  مــع  للتعامل 
إذا حدث، وهذا احتمال نادر جداً 

كما ذكرت، ولكن الاحتياط مفيد.

د. عامر شيخوني
أستاذ جراحة القلب والصدر

معلومة تهمك

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

الجو الحار
كيف يؤثر على صحتنا النفسية؟

رضوى عامر

لطالما شعر الكثير من الناس بتغيرات نفسية 
ومـــزاجـــيـــة، وأيـــضـــا جــســمــانــيــة بــســبــب تغير 
الفصول، والتي قد تصل إلى درجات مرضية، 
»الاضطرابات  الإصابة بمرض  كما في حالة 

العاطفية الموسمية«.
ــر مــن  ــيـ ــثـ ــكـ ـــدى الـ ورغــــــــم ارتــــــبــــــاط الــــصــــيــــف لــــ
الأشخاص بالجو الصحو والتنزه والانطلاق 
والــحــالــة المــزاجــيــة الــســعــيــدة، مــقــابــل الــشــتــاء، 
إلا أن الكثير من الناس قد يشتكي في فصل 
الصيف، وخاصة مع ارتفاع درجات الرطوبة 
ــعــــور بـــالـــحـــر الــــشــــديــــد، مــن  والــــــحــــــرارة والــــشــ
التقلبات المزاجية، والتي قد تؤدي إلى تراكم 
الشعور بالضيق والتوتر، وقد ينجم عن ذلك 
ــا ارتــفــاع مــعــدلات الــعــنــف والمــشــاحــنــات، 

ً
أيــض

كــمــا قــد يــــؤدي إلـــى المــيــل المــرضــي أو الــكــســل، 
والشعور بالاكتئاب، فلماذا قد تعتبر درجات 

الحرارة المرتفعة مسؤولة عن ذلك؟

أسباب التغيرات النفسية 
في الجو الحار

1- اضـــطـــراب دورة الـــنـــوم: تــشــيــر دراســــة إلــى 
أن طول النهار وقصر الليل، قد يؤدي لتغير 
ملحوظ في الساعة البيولوجية للجسم، مما 
يتسبب في اضطراب دورة النوم والاستيقاظ 
ويؤدي إلى اضطراب النوم والشعور بالأرق، 
ــات الـــحـــرارة المــرتــفــعــة  ــ وعــنــدمــا تــتــســبــب درجـ
فــي اضــطــراب الــنــوم، قــد يـــؤدي ذلـــك للشعور 

بالتوتر والقلق والكسل وعدم الاتزان.
يُــنــصــح بـــالـــنـــوم فـــي حـــجـــرة مــظــلــمــة وجــيــدة 
ــاع درجــــات  ــفــ الـــتـــهـــويـــة، لــلــحــد مـــن تــأثــيــر ارتــ
مواعيد  على  بالحفاظ  يُنصح  كما  الــحــرارة، 

ثابتة للنوم.
ــارج المـــنـــزل: تــربــط  ــول خــ ــات أطــ ــ 2- قــضــاء أوقـ
إحدى الدراسات بين ميل الإنسان إلى قضاء 
أوقات أطول خارج المنزل في الصيف وزيادة 
نشاطاته البدنية بعد فترات الخمول الطويلة 
ــنـــاء فــصــل الـــشـــتـــاء، وبــــين ارتـــفـــاع مــعــدلات  أثـ
ــة هــذه  الــعــنــف، والمـــشـــاجـــرات. وتــعــزو الـــدراسـ
ــال إلــى  ــعـ ــفـ المـــشـــاعـــر الـــعـــدوانـــيـــة وســـرعـــة الانـ

التعرض لدرجات الحرارة المرتفعة.
للشمس،  المــبــاشــر  الــتــعــرض  بتجنب  يُــنــصــح 
ا 

ً
أيض يُنصح  الــنــهــار.  فــي منتصف  وخــاصــة 

ــن الــنــشــاطــات الــخــارجــيــة المــجــهــدة  بــالــحــد مـ
النهار، وبارتداء ملابس مريحة  أثناء فترات 

وخفيفة للحد من الشعور بعدم الراحة.
3- ارتفاع نسب هرمونات القلق: تشير دراسة 
ــاع درجــــات  ــفــ ارتــ أن  إلــــى  عــــام 2018  ــريــــت  جــ

ُ
أ

ــرارة، يــتــســبــب فـــي زيــــــادة إفــــــراز الــجــســم  ــ ــحـ ــ الـ
ــعــــروف بــهــرمــون  ــيـــزول، والمــ ــكـــورتـ لـــهـــرمـــون الـ
القلق. إذ أن نسبة الكورتيزول تكون في أدنى 
حــالاتــهــا أثــنــاء فــصــل الــشــتــاء، وتــرتــفــع أثــنــاء 
الــصــيــف، ولـــذلـــك تـــحـــدث الــتــقــلــبــات المــزاجــيــة 

وتزيد مشاعر القلق والغضب والاكتئاب.
ــتـــعـــرق: تـــــؤدي درجــــــات الـــحـــرارة  4- زيــــــادة الـ
التي  العملية  الــتــعــرق، وهــي  لــزيــادة  المرتفعة 
ــفــــاع درجـــة  تــســاعــد الــجــســم عــلــى تــجــنــب ارتــ
حرارته، إلا أن التعرق المستمر يسبب الإزعاج 
والــشــعــور بالضيق والــحــرج، وقــد يــؤدي إلى 

مشاعر القلق وضعف الثقة بالنفس.
يُــنــصــح بـــارتـــداء مــلابــس خــفــيــفــة واســتــخــدام 
إلى  باللجوء  أيضا  الــعــرق، ويُنصح  مــزيــلات 

الأماكن المكيفة أو جيدة التهوية.
5- فقدان الجسم للسوائل وبعض العناصر 
الـــضـــروريـــة: يــــؤدي الــتــعــرق بــســبــب ارتــفــاع 
درجــات الــحــرارة إلــى فقدان سوائل الجسم 
وبعض المعادن الضرورية، مثل الصوديوم 
ــعـــرض الــجــســم  والـــبـــوتـــاســـيـــوم، مـــمـــا قــــد يـ
إلـــى الإصـــابـــة بــالــجــفــاف، ويــســبــب الشعور 
ــة الــتــنــفــس  ــعـــوبـ بـــــالـــــدوار والــــتــــشــــوش وصـ

والإجهاد بشكل عام.
إلــى  ــة  الــرطــوبــة: تشير دراســ ــادة نسبة  6- زيــ

أن تــأثــيــر ارتـــفـــاع نــســبــة الـــرطـــوبـــة فـــي الــجــو 
أثــنــاء ارتــفــاع درجــة الــحــرارة يــؤدي لتأثيرات 
التي  تلك  تفوق  المزاجية  الحالة  على  سلبية 
قد يسببها ارتفاع درجات الحرارة مع جفاف 
ــاع نسبة  ــفــ الـــجـــو، وتـــربـــط الــــدراســــة بـــين ارتــ
الرطوبة، وزيادة الشعور بالإرهاق والنعاس 

والكسل وصعوبة التنفس وفقدان التركيز.

أعراض تأثيرات الجو الحار 
على الحالة النفسية

أظــهــرت إحـــدى الـــدراســـات أن الــجــو الــحــار قد 
يــؤثــر عــلــى الــحــالــة الصحية والــنــفــســيــة، لكن 
 مــا نشعر 

ً
هــذا الأثـــر لحظي ومــؤقــت، إذ عـــادة

بالراحة والاسترخاء فور الانتقال إلى أجواء 
ــار الـــجـــو الـــحـــار عــلــى الــحــالــة  ــ ألـــطـــف، ومــــن آثـ
المــزاجــيــة: الــعــصــبــيــة  والــقــلــق وتــقــلــب والمـــزاج 
والميل إلى العنف والتشوش وفقدان التركيز 

والإجهاد والغضب.

مضاعفات الجو الحار 
على الحالة النفسية

إلى  الحار  للجو  المستمر  التعرض  يــؤدي  قد 
النفسية،  الحالة  تــأثــيــرات أشــد خــطــورة على 

مثل:
- الإصابة بقلق مزمن.

- الإصابة بالأرق.
- الإصـــابـــة بــالاكــتــئــاب، وخـــاصـــة الاضـــطـــراب 

.SAD العاطفي الموسمي
- تـــشـــيـــر دراســــــــة إلـــــى أن حــــــــوادث الــعــنــف 
بـــين الأفــــــراد قـــد تــرتــفــع أثـــنـــاء الــجــو الــحــار 
في  العنف  يزيد  بينما   ،%4 تقارب  بنسبة 

حوالي  بنسبة  الأكــبــر  البشرية  التجمعات 
14%، مما قد يترتب عليه زيــادة ملحوظة 

في حالات العنف المنزلي.
- تربط بعض الــدراســات بــين زيـــادة الميول 
الانـــتـــحـــاريـــة والارتــــفــــاع الـــشـــديـــد لـــدرجـــات 

الحرارة.
ــة، فقد  ــ ــيـ ــ - الــتــأثــيــر عــلــى الـــوظـــائـــف الإدراكـ
أظـــهـــرت دراســـــة أجــرتــهــا جــامــعــة هـــارفـــارد 
ــنــــاء مــوجــة  عـــلـــى مــجــمــوعــة مــــن الــطــلــبــة أثــ
حـــارة اســتــمــرت 12 يـــوم، انــخــفــاض الــقــدرة 
على التركيز والإدراك والحفظ وبطء ردود 
ــذيـــن يــقــيــمــون في  الأفــــعــــال عــنــد الـــطـــلاب الـ
 بالمقيمين 

ً
مساكن غير مكيفة الهواء مقارنة

في مساكن مكيفة أو جيدة التهوية.

الفئات الأكثر عرضة للتغيرات المزاجية
ــى أن  ــ إلـ ــام 2011  ــ جــــريــــت عـ

ُ
أ أشـــــــارت دراســـــــة 

كـــارهـــي فــصــل الــصــيــف هـــم مـــن المــجــمــوعــات 
السلبية،  النفسية  لــتــأثــيــراتــه  عــرضــة  الأكــثــر 
مثل الغضب والقلق والميل إلى العنف. توجد 
ــرى أكــثــر عــرضــة لــهــذه  ـــا مــجــمــوعــات أخــ

ً
أيـــض

التغيرات المزاجية، وتتضمن:
- كبار السن، وخاصة من تتعدى أعمارهم 65.

ــك يـــكـــثـــر هــيــاجــهــم  ــذلــ - الأطـــــفـــــال الـــــرضـــــع، لــ
وبكاؤهم أثناء الجو الحار.

- مرضى السمنة المفرطة.
- الحوامل والمرضعات.

- أصحاب الأمــراض المزمنة، مثل داء السكري 
وارتفاع ضغط الدم.

- الأشخاص الذين يعانون من بعض الأمراض 
النفسية أو الاضطرابات العقلية.

كيف يمكن الوقاية من هذه التأثيرات؟
ــي يُــنــصــح  ــتــ ــد بـــعـــض الإرشـــــــــــــادات الــ - تــــوجــ
باتباعها أثناء موجات الجو الحار، وتتضمن:

- متابعة الأرصاد الجوية، والتأكد من درجات 
الحرارة قبل الخروج من المنزل.

- ارتداء ملابس خفيفة ومريحة وفاتحة اللون 
عند الخروج.

للشمس، وخاصة  المباشر  التعرض  تجنب   -
أثناء ذروة الحر.

- الإكثار من شرب الماء لتجنب الجفاف.
- الاستحمام بالماء البارد أثناء موجات الحر.

- إغـــلاق الــنــوافــذ والــســتــائــر فــي فــتــرات ذروة 
الــحــرارة للحد مــن تأثير أشــعــة الــشــمــس، مع 

الحفاظ على تهوية جيدة للمنزل.
- تجنب الخروج من المنزل قدر الإمكان أثناء 
ساعات اشتداد الحرارة، والحد من النشاطات 
ــرار إلـــى  ــ ــطـ ــ ــة الاضـ ــالـ الـــبـــدنـــيـــة المـــرهـــقـــة فــــي حـ

الخروج.
- استخدام كريمات الوقاية من الشمس عند 

الخروج وارتداء القبعات إن أمكن.
- الحد من تناول الأطعمة الدسمة والسكرية 
والتي تساعد على زيادة درجة حرارة الجسم.

التعرض المستمر للجو 
الحار قد يسبب القلق 

والأرق والاكتئاب

)Getty( الجو الحار يمكن أن يسبب تغيرات مزاجية
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