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ترجمة حفصة جودة

“أيــدي بــاردة، وقلــب دا”، هــذا القــول المأثــور يصــفني بدقــة إذا أضفنــا إليــه “أقــدامًا بــاردة”، في كــل
خريـف وقبـل أن تبـدأ أوراق الشجـر في التساقـط، ابـدأ في بحـثي السـنوي عـن أفضـل الطـرق للحفـاظ

على يداي وقدماي من التجمد في أثناء فصل الشتاء.

استثماراتي في القفازات والأحذية طويلة الرقبة، يمكنها أن تملأ متجرًا، من بينها ما يمكن وصفه بأنه
أشـد دفئًـا مـن الـدفء، لكـن حـتى الآن لا يوجـد منتـج وقـائي بدرجـة كافيـة، النصـيحة الشعبيـة تقـول
كـثر دفئًـا” لكـن هـذه النصـيحة لا تتناسـب مـع مصـالحي في الحيـاة، وهكـذا تسـتمر “انتقـل إلى منـاخ أ

عملية البحث.

ينــود وربمــا لا، لكنــني أتعــاطف بــالطبع مــع المصــابين بهــا، قــام بوصــف ــا بظــاهرة ر ربمــا تكــون مصابً
ينود، هذه الظاهرة عبارة عن الظاهرة لأول مرة عام ، طالب طب فرنسي يدعى موريس ر
تقلصــات شديــدة يســببها الــبرد في الأوعيــة الدمويــة الصــغيرة ممــا يعرقــل تــدفق الــدم للأطــراف، في
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معظم الأحيان أصابع اليدين والقدمين، وفي بعض الأحيان الأنف والأذنين.

بالنظر إلى أفضل الصور المتاحة، فهذه الظاهرة اضطراب وراثي، حيث يتحول لون المناطق المتضررة إلى
الأبيـض عنـدما تنهـار الأوعيـة الدمويـة وينقطـع تـدفق الـدم، ثـم تتحـول إلى اللـون الأزرق نتيجـة نقـص
الدم الغني بالأوكسجين، وتعود مرة أخرى للون الأحمر عندما يتدفق الدم تدريجيًا نتيجة تدفئة تلك

المناطق.

مــن الطــبيعي أن ينتقــل الــدم إلى مركــز الجســم للحــد مــن فقــدان الحــرارة عنــدما يتعــرض الشخــص
ينود) يصبح رد ينود (يُسمى أيضًا مرض أو متلازمة ر للبرودة، بالنسبة للأشخاص المصابين بظاهرة ر
الفعـل مبالغًـا فيـه بالنسـبة للأطـراف، حيـث تبـالغ الأوعيـة الدمويـة الصـغيرة الـتي تنقـل الـدم لأصـابع
اليدين والقدمين والأنف والأذن، في ردة فعلها تجاه البرد، ويتطور الأمر إلى تشنجات تقلل من تدفق

الدم إلى تلك المناطق بشكل كبير أو تمنعه بالكامل.

ينـود، فالانتقـال إلى غرفـة مكيفـة هربًـا مـن يًـا أن يكـون الجـو بـاردًا، كي تهاجمـك متلازمـة ر ليـس ضرور
حرارة الصيف، سيؤدي إلى نفس النتيجة، قد تحدث أيضًا نفس ردة الفعل عندما يتعرض الشخص
المصاب إلى بعض الضغوط، يقوم الجسم بالاستجابة بطريقة الكر والفر التي تحمي الحيوانات عند

التعرض للخطر، حيث يتم تحويل الدم إلى أنسجة للمساعدة في البقاء على قيد الحياة.

”The New England Journal of Medicine“ في مراجعـة حديثـة لتلـك الظـاهرة، نـشرت مجلـة
ــور نيكــولاس ــدريك ويجلــي، ودكت ي ــور فر ــة الطــب، دكت ــرًا لأســتاذين بجامعــة جــونز هــوبكنز بكلي ي تقر
ينود تصيب نحو % أو % من السكان، وهي تحدث على هيئة فلافهان، حيث قالو إن ملازمة ر
شكلين: الأول ابتدائي أو أولي وهو الشائع وليس لديه أسباب رئيسية معروفة، والثاني ثانوي وعادة
مــا يكــون مرتبطًــا بــاضطراب آخــر مثــل النســيج الضــام أو أمــراض المناعــة الذاتيــة مثــل تصــلب الجلــد
والتهـــاب المفاصـــل الرومـــاتزمي ومتلازمـــة شـــوغرن، والأشخـــاص الذيـــن يعملـــون مـــع بعـــض المـــواد
يــد الفينيــل، أو يســتخدمون أدوام هــزازة مثــل أدوات ثقــب الصــخور، معرضــون الكيميائيــة مثــل كلور

أيضًا للإصابة الثانوية بالمرض.

ينـود في مرحلـة مبكـرة مـن الحيـاة بين عمـر  و سـنة، عـادةً مـا تظهـر الأعـراض الأوليـة لمتلازمـة ر
وتصيب نحو نصف الأفراد ممن لديهم أقارب من الدرجة الأولى – آباء أو أخوة أو أبناء – مصابين

كثر عرضة للإصابة من الرجال. بالمرض، كما أن النساء أ

ينــود ينــود الأوليــة ليســت خطــيرة وليســت بنفــس حــدة متلازمــة ر ورغــم أنهــا غــير مريحــة، فمتلازمــة ر
الثانويــة، والــتي تظهــر في مرحلــة متــأخرة، عــادةً بين عمــر  أو  عامًــا، وفي بعــض الحــالات النــادرة
ينا والتي تتطلب يقل تدفق الدم بشك مزمن، وقد يؤدي إلى تقرحات جلدية وربما الإصابة بغرغر

عملية جراحية.

يــق وضــع قطــرة مــن الزيــت علــى الجلــد عنــد قاعــدة الظفــر يســتطيع الطــبيب التمييز بينهمــا عــن طر
وفحصــها تحــت المجهــر، وجــود شعــيرات دمويــة تالفــة أو متضخمــة في منطقــة الظفــر تشــير إلى وجــود



مـرض النسـيج الضـام، هنـاك اختبـاران للـدم: معـدل الترسـيب واختبـار “أضـداد النـوى”، يمكـن مـن
ينود ومن ثم علاجها. خلالهما تحديد سبب ظاهرة ر

ينود على أجزاء الجسم التي لها نمط دورة دموية مميز، كثافة عالية من الروابط المباشرة تؤثر ظاهرة ر
بين الــشرايين، وأوعيــة دمويــة صــغير متفرعــة مــن الــشرايين وأوردة صــغيرة، هــذه الروابــط تتــم بين
الأوردة والشرايين، وتقوم بتنظيم الدورة الدموية في أسطح الجسم غير المشعرة، عن طريق تجاوز

الشعيرات الدموية التي تجلب الدم للجلد.

ينود للبرد أو الضغط، يتسبب الجهاز العصبي الطبيعي عندما يتعرض الأشخاص المصابون بمتلازمة ر
ــؤدي إلى خفــض تــدفق الــدم بشكــل مؤقــت للأجــزاء في انقبــاض الــشرايين في تلــك الروابــط، ممــا ي
المتــضررة، مســببة تحولهــا إلى اللــون الأبيــض والشعــور بــالبرد والخــدر، عنــدما يتــم إعــادة تدفئــة تلــك

المناطق، تتبدد التشنجات ويعود تدفق الدم مسببًا بعض الوخز أو الخفقان.

ينــود، والعلاجــات المدعومــة بأدلــة قويــة تعتــبر قليلــة جــدًا، لكــن هنــاك بعــض لا يوجــد علاج لمتلازمــة ر
الإجراءات التي من شأنها أن تحد من آثاره، أهمها البقاء دافئًا، بالنسبة لي فهذا يعني ارتداء عدة
طبقات عازلة خاصة على الذراعين والساقين وبذلك تنتقل الحرارة الزائدة إلى أطرافي، من الأشياء
المفيــدة أيضًــا التزحلــق علــى الجليــد والمــشي لمسافــات طويلــة وارتــداء قبعــة وكــوفيه وملابــس مقاومــة

للرياح.

كـثر مـن القفـازات العاديـة، كمـا أنـني أضـع قفـازاتي وأحـذيتي بجـوار تـوفر القفـازات ذات الجـزئين دفئًـا أ
المدفئة عندما لا أرتديهم، تساعدني أيضًا ذراعي القصيرتان على سحب الأكمام للأسفل وتدفئة يدي،
ية قابلة للشحن، حيث إنها تدوم وفي هذا الشتاء سأقوم بتجربة القفازات الساخنة المدعومة ببطار
ــزر ي ــني أضــع قفــازات بجــوار الفر ــة، كمــا أن ــدين باســتخدام مــواد كيميائي ــة الي فــترة أطــول مــن تدفئ
لاستخدامهم عند إخراج الأطعمة المجمدة، هناك بعض الأشخاص يرتدون قفازات وجوارب في أثناء

النوم أيضًا.

إذا كنت مدخنًا، توقف عن ذلك لأن النيكوتين يعمل على خفض درجة حرارة الجسم مما يساعد
كـثر يـادة المشكلـة، هنـاك أيضًـا أدويـة تعمـل علـى انقبـاض الأوعيـة الدمويـة ممـا يجعـل الأمـور أ علـى ز
سوءًا، من بينهم أدوية لعلاج نزلات البرد خاصة تلك التي تحتوي على مادة سودوإيفدرين، وأدوية

الصداع النصفي وأدوية ضغط الدم.

ينود، حاول أن تتجنب المواقف العصيبة، وقم ببعض إذا كانت الضغوط تتسبب في ظهور متلازمة ر
الممارسات التقليدية للحد من الضغوط مثل التأمل والاسترخاء.

ينود الأولية، كما أن ممارسة الرياضة بانتظام أمر جيد للجميع، وبشكل خاص للمصابين بمتلازمة ر
يــادة ضربــات القلــب يعــزز مــن نشــاط الــدورة الدمويــة ويعمــل علــى تدفئــة أي نشــاط يعمــل علــى ز

الأطراف.

ينود، فمثبطات الكالسيوم التي تستخدم وعلى الرغم من عدم وجود أدوية معتمدة لعلاج متلازمة ر



لعلاج ارتفاع ضغط الدم، قد تكون مفيدة، حيث إنها تعمل على تمدد الأوعية الدموية الصغيرة عن
طريق تخفيف العضلات الملساء من حولها.
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