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آلام الصداع
كثير من الماء وقليل من الهيستامين

الكويت ـ يارا حسين

الـــصـــداع حـــالـــة شــائــعــة يــتــعــامــل 
يومياً،  الــنــاس  مــن  الكثير  معها 
ــدءاً مـــن الـــصـــداع الــخــفــيــف إلــى  ــ بـ
الـــذي يمكن أن يعطل حياة  الــشــديــد جــداً 
صاب اليومية. وعلى الرغم من إمكانية 

ُ
الم

ــدام الــــعــــديــــد مــــن الأدويــــــــــة لــعــاج  ــخــ ــتــ اســ
أعـــــراض الــــصــــداع، يــوجــد أيــضــاً عــــدد من 

العاجات الطبيعية الفعالة التالية:

شرب الماء
إلــى الإصابة  الترطيب  يــؤدي عــدم كفاية 
ــهــــرت الـــــدراســـــات أن  ــالــــصــــداع، فـــقـــد أظــ بــ
الــجــفــاف ســبــب شــائــع لـــلـــصـــداع. ويــمــكــن 
أن يــضــعــف الـــجـــفـــاف الـــتـــركـــيـــز ويــســبــب 
أســوأ.  تبدو  الأعــراض  ما يجعل  التهيج، 
ــاث إلــــــى أن شــــــرب المـــزيـــد  ــ ــحــ ــ تـــشـــيـــر الأبــ
مـــن المـــــاء قـــد يــســاعــد فـــي تــقــلــيــل حـــدوث 
ــه لــــــدى بــعــض  ــ ــدتـ ــ ــه وشـ ــ ــدتـ ــ ــداع ومـ ــ ــــصــ الــ
الجفاف  لذلك لتجنب صداع  الأشخاص، 
ــاء  ــ ــن المـ ــ ــرب كـــمـــيـــة كـــافـــيـــة مـ ــشــ يـــنـــصـــح بــ
ــــوال الـــيـــوم، وتـــنـــاول الأطـــعـــمـــة الــغــنــيــة  طـ
ــيــــاه مـــثـــل الــــفــــواكــــه والـــــخـــــضـــــراوات. بــــالمــ
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تناول المغنيسيوم
المــغــنــيــســيــوم مـــعـــدن ضــــــروري لــلــعــديــد من 
وظـــائـــف الـــجـــســـم، بــمــا فـــي ذلــــك عــــاج آمــن 
وفعّال للصداع. تشير الدلائل إلى أن نقص 
لـــدى الأشــخــاص  أكــثــر شــيــوعــاً  المغنيسيوم 
المتكرّر  النصفي  الذين يعانون من الصداع 
مــقــارنــة بــالــذيــن لا يــعــانــون مــنــه. وأظــهــرت 
بجرعات  المغنيسيوم  تــنــاول  أن  الــدراســات 
ــد يــســاعــد في  ــديـــدة مــخــتــلــفــة، قـ وأشــــكــــال عـ
تقليل وتيرة وشدة الصداع لدى الأشخاص 

المصابين بالصداع النصفي.

تجنب الهيستامين
تشير الدراسات إلى أن تناول الهيستامين 
ــي لـــــدى  ــ ــفـ ــ ــــصـ ــنـ ــ ــــب الـــــــــصـــــــــداع الـ ــبـ ــ ــــسـ قــــــــد يـ
الأشخاص الذين لديهم حساسية تجاهه. 
ــتـــامـــين مـــــــادة كـــيـــمـــيـــائـــيـــة تـــوجـــد  والـــهـــيـــسـ
فــي  ــلـــعـــب دوراً  الـــجـــســـم، وتـ فــــي  طــبــيــعــيــاً 
الجهاز المناعي والجهاز الهضمي والجهاز 
الـــعـــصـــبـــي، وتــــوجــــد فــــي بـــعـــض الأطـــعـــمـــة، 
مـــثـــل الــــجــــن الـــقـــديـــم والأطــــعــــمــــة المـــخـــمـــرة 
إلى  المعالجة،  واللحوم  المدخنة  والأســمــاك 
جـــانـــب مـــشـــروبـــات مــثــل الـــبـــيـــرة والــنــبــيــذ. 
لذلك، يساعد الامتناع عن الأطعمة الغنية 

بــالــهــيــســتــامــين عــلــى تــقــلــيــل الـــصـــداع لــدى 
الأشخاص الذين لديهم حساسية منه.

قسط كاف من النوم
لدى  الــصــداع  النوم  الحرمان من  قد يسبب 
ــاث أن  ــ ــحـ ــ بـــعـــض الأشـــــخـــــاص. وتـــظـــهـــر الأبـ
وتيرة  بزيادة  مرتبطان  والأرق  النوم  ســوء 
الــصــداع وشــدتــه. ومــع ذلــك، فقد تبين أيضاً 
أن الـــحـــصـــول عــلــى قــســط كــبــيــر مـــن الــنــوم 
ــداع. لـــذلـــك، ينصح  يــــؤدي إلـــى حــــدوث الـــصـ
بالحصول على القدر المناسب من النوم، أي 
للوقاية  يومياً،  إلــى تسع ساعات  من سبع 

الطبيعية من الصداع.

تناول الشاي والقهوة
قد يؤدي احتساء المشروبات التي تحتوي 
على مادة الكافيين، مثل الشاي أو القهوة، 
ــة عــــنــــد الإصــــابــــة  ــ ــــراحـ ــالـ ــ ــور بـ ــعــ ــشــ ــى الــ ــ ــ إلـ
بــــالــــصــــداع. يــــعــــود هـــــذا الـــتـــأثـــيـــر إلـــــى أن 
اليقظة  من  ويزيد  المــزاج  الكافيين يحسن 
ويضيق الأوعية الدموية، وكل ذلك يمكن 
أن يــكــون لـــه تــأثــيــر إيــجــابــي فـــي أعــــراض 
الــــصــــداع. كــمــا أن الــكــافــيــين يــســاعــد على 
زيادة فعالية الأدوية الشائعة المستخدمة 

ــــين  ــــروفـ ــوبـ ــ ــبـ ــ ــل إيـ ــ ــثـ ــ ــــاج الـــــــــصـــــــــداع، مـ ــعــ ــ لــ
وأسيتامينوفين.

تجنبّ النترات والنتريت
النترات والنتريت هي مواد حافظة غذائية 
ــة مـــثـــل الــنــقــانــق  ــذيــ ــاف عــــــادة إلـــــى أغــ ــــضــ

ُ
ت

عن طريق  لإبقائها طازجة،  المقدد  واللحم 
منع نمو البكتيريا. وقد أظهرت الدراسات 
أن الأطــعــمــة الـــتـــي تــحــتــوي عــلــى الــنــتــرات 
ــداع لـــــدى بــعــض  ــ ــــصـ والـــنـــتـــريـــت تـــســـبـــب الـ
الأشـــخـــاص، لأنــهــا تــســبــب تــوســع الأوعــيــة 
لــذلــك ينصح بالتقليل مــن كمية  الــدمــويــة، 
ــار المــنــتــجــات  ــيــ ــتــ ــنـــعـــة، واخــ الـــلـــحـــوم المـــصـ

الخالية منها ما أمكن.

التقليل من تناول الكحول
أظهرت الدراسات أن تناول الكحول يمكن أن 
يسبب الصداع النصفي عند نحو ثلث الذين 
يعانون من الصداع المتكرر. ويسبب الكحول 
الصداع بطرق عديدة، منها تحفيز الالتهاب، 
وتفعيل مسارات عصبية معينة، والمساهمة 
ــة الــدمــويــة. ــيـ فـــي الـــجـــفـــاف، وتــوســيــع الأوعـ

استخدام الكمادات الباردة
الــبــاردة في  الكمادات  قد يساعد استخدام 
تــقــلــيــل أعـــــراض الــــصــــداع. ويـــــؤدي تطبيق 
الكمادات الباردة أو المجمدة على الرقبة أو 
منطقة الرأس إلى تقليل الالتهاب، وإبطاء 
الــتــوصــيــل الــعــصــبــي، وتــضــيــيــق الأوعـــيـــة 
الدموية، ما يساعد في تقليل آلام الصداع. 
وتشير الدراسات إلى أن العاج البارد قد 
يفيد الــذيــن يــعــانــون مــن أنـــواع معينة من 
الــصــداع، بما فــي ذلــك الــصــداع الناجم عن 

الأدوية المستخدمة لعاج أمراض القلب.

تشير الدلائل إلى 
أن نقص المغنيسيوم 

أكثر شيوعاً لدى 
الأشخاص الذين 

يعانون من الصداع 
النصفي المتكرّر 
مقارنة بالذين لا 

يعانون منه

■ ■ ■
ينصح بالحصول 

على القدر المناسب من 
النوم، أي من سبع إلى 
تسع ساعات يومياً، 
للوقاية الطبيعية من 

الصداع

■ ■ ■
قد يؤدي احتساء 
المشروبات التي 

تحتوي على مادة 
الكافيين، مثل الشاي 
أو القهوة، إلى الشعور 
بالراحة عند الإصابة 

بالصداع

باختصار

فور شعورهم بالصداع، يلجأ كثيرون إلى تناول أدوية لتخفّف من هذه الآلام، لكن هناك بدائل، معظمها وقائي، قد تساعد 
على منع حدوث الصداع، أو تساهم في تقليل آلامه تدريجياً

هوامش

رشا عمران

بعد سقوط نظام صدّام حسين في بغداد عام 2003، 
نزحت موجة جديدة من العراقيين من مؤيدي صدّام 
إلــى ســوريــة. وتــوزّعــوا، مــع عراقيين قــدامــى فــي كل 
سورية، خصوصاً في دمشق والمحافظات الحدودية 
الــقــريــبــة مــن الـــعـــراق. ومــثــل كــل جــالــيــة فــي مجتمع 
جديد، عاش العراقيون متجاورين في أحياء محدّدة 
اشتروا واستأجروا عقارات وفتحوا  العاصمة،  في 
مطاعم سمّيت بأسماء عراقية، ولأن دمشق مدينة 
صغيرة كان وجودهم لافتاً في الأحياء التي سكنوا 
فيها، كــانــت كما لــو أنــهــا قطعة مــن الــعــراق وُجــدت 
العقارات  أصحاب   

ّ
واستغل دمشق.  قلب  في  فجأة 

ورفعوا  للأمان،  العراقيين  حاجة  وقتها  السوريون 
الإيــجــارات  قيمة  ارتفعت  وهــكــذا  عقاراتهم.  أســعــار 
 
ً
السوري عاجزاً فعلا إلى حد بات معه  في سورية 

عن استئجار شقة صغيرة في أي مكان، ما جعل 
باعتبار  الــعــراقــيــين،  نحو  يتوجه  الــســوريــين  غضب 
بل  العقارات،  في  ليس فقط  الغلاء،  وجودهم سبب 
في كل شيء. كانت أسعار المواد الأولية تزداد أعلى 
للمواطن  والمــعــاشــات  الـــرواتـــب  مــتــوسّــط  بكثير مــن 
الــســوري الــعــادي. يومها طــالــب الــســوريــون برحيل 
ــعــراقــيــين عـــن ســـوريـــة، وظـــهـــرت نـــزعـــة عــنــصــريــة  ال

ا وقتها نخاف من الحديث 
ّ
شعبية مقيتة ضدهم. كن

الــبــلــد، فكان  إدارة  فــي  والحكومة  الــنــظــام  عــن فشل 
الطرف الأضعف في  اللوم على  إلقاء  الحل الأسهل 
العراقيون  كــان  وقتها.  الداخلية  السياسية  المعادلة 
ما  إذا  الــذي لا يُخشى من عقابه  الطرف الأضعف 

تحمّل مسؤولية ما يحدُث.
في  والاجتماعية  الاقتصادية  التوترات  زادت  ما 

ّ
كل

مجتمع ما يزداد معها الخوفان، الفردي والجمعي. 
الـــذي التجأ إلــى هــذا المجتمع  الــغــريــب  هــكــذا يصبح 
لقى عليها كل الأحمال. هذا 

ُ
ت التي  الشمّاعة  بمثابة 

الثقل يدعمه خطاب إعلامي محلي سلبي، يساهم 
والوافدين،  والنازحين  اللاجئين  صــورة  تشويه  في 
 فـــي أقــبــيــة أمــنــيــة مهمّتها 

ً
خــطــاب مــصــنــوع أصــــلا

ــات  صـــرف الــنــظــر عـــن المــتــســبّــب الــرئــيــس فـــي الأزمــ
الداخلية المعيشية والمجتمعية.

نحاكم عقلياً ظواهر  ما  نــادراً  نحن شعوبٌ عاطفية 
حــيــاتــنــا. نــحــن نــنــســاق دائـــمـــاً نــحــو الإجـــابـــة السهلة 
ــل رأيـــنـــا الــعــام 

ّ
والمــتــاحــة لأســئــلــتــنــا الــيــومــيــة، ويــتــشــك

تعرف صفاتنا  الحاكمة  وأنظمتنا  وغريزياً،  قطيعيّاً 
بــدأبٍ شديد  أنظمتنا  اشتغلت  الحقيقة  في  أو  جيداً، 
وعــاجــزة  لة 

ّ
معط شــعــوب  إلــى  لتحوّلنا  طويلة  عــقــوداً 

برامجها  حسب  بنا  فتتلاعب  التغييري،  الفعل  عــن 
تــكــفــل مــصــلــحــتــهــا، لا مصلحتنا  الـــتـــي  الــســيــاســيــة 

الــبــلــد والمــجــتــمــع كــكــل. يثبت  الــجــمــعــيــة، ولا مصلحة 
ثبت 

ُ
وت النظرية،  هــذه  وهزيمته  العربي  الربيع  فشل 

الــعــنــصــريــة الــتــي نــراهــا ضــد الــلاجــئــين فــي غــيــر بلد 
حالياً  فيتحمّل  أيــضــاً،  النظرية  هــذه  وإقليمي  عربي 
الفشل  كــل  ولــبــنــان مسؤولية  تركيا  فــي  الــســوريــون 
السياسي الحاصل في البلدين، كما تحمّل العراقيون 
اللاجئون  ويتحمّل  مــا.  يــومــاً  المسؤولية  ســوريــة  فــي 
السودانيون، ومعهم السوريون، في مصر مسؤولية 
ــذه الــبــلــدان، ثمّة  الــغــلاء وســــوء المــعــيــشــة. وفـــي كــل هـ
من  المزيد  تأجيج  يحاول  وافتراضي  إعلامي  خطاب 
النفور والكراهية ضد اللاجئ. يحدُث هذا في أوروبا 
أيضاً، لكن الفارق أن الديمقراطية يمكنها حصر هذا 

الخطاب وتحجيمه، ويمكنها الحفاظ على حق اللاجئ 
وحياته وأمنه من أي استهدافٍ مضاد. 

وناجعة  متاحة  تبدو  طريقة  من  ما  أنــه  يبدو  هكذا 
لــحــمــايــة الـــلاجـــئـــين فـــي هــــذه الــــــدول مـــن الــهــجــمــات 
من  ومــا  الواقعية.  أو  الافتراضية  ســواء  العنصرية، 
 على تغيير الــخــطــاب الإعــلامــي 

ّ
رؤيـــة واضــحــة تـــدل

اللاجئين  الإعــلام ضد  الــذي يعتمده بعض  السلبي 
في هذه الدول؛ ذاك أن هذا يحتاج خططاً مستدامة، 
تــبــدأ الــحــكــومــات والـــــدول بــوضــعــهــا لإيــجــاد عملية 
اندماج وتقبل مجتمعي للاجئين. ولكن هل حكومات 
هذه الدول وتلك جاهزة لفعل ذلك، وبعضها أساساً 
يعتمد سياسة ترحيل اللاجئين وعودتهم )الطوعية( 
إلــى بــلادهــم؟ نعرف جميعاً الإجــابــة، ونــعــرف أن لا 
)ســوريــين وسودانيين  اللاجئين  نحن  يحمينا،   

ّ
حــل

ــخ( ســوى  ــ وعـــراقـــيـــين وفــلــســطــيــنــيــين ويـــمـــنـــيـــين... إلـ
وجود حلول سياسية حاسمة في بلادنا، وعودتنا 
الدولي، يما يكفل  الآمنة إليها تحت حماية المجتمع 
العودة. لكن  الكاملة لكل أسباب الخوف من  النهاية 
هذا أيضاً يبدو غير متاح حالياً في ظل ما يحدُث 
فــي الــعــالــم مــن حــــروب ومــتــغــيــرات فــي الــســيــاســات 
إنه  الدولية.  القرارات  في  مة 

ّ
المتحك للدول  الخارجية 

ا في هذه 
ّ
زمن الخوف نعيشه نحن اللاجئين أينما كن

المنطقة المشؤومة من العالم.

اللاجئ وزمن الخوف

وأخيراً

كلمّا زادت التوترات 
الاقتصادية والاجتماعية 

في مجتمع ما يزداد معها 
الخوفان، الفردي والجمعي
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