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الف�صل الأول

الزكـــام...
مر�ض لا بد منه

المقدمة:
مع اقتراب ف�شل ال�شتاء يب���داأ مر�ض الزكام بالانت�شار، وتزداد ال�شكوى 

في كل م���كان من العطا�ض وال�شيلان الاأنفي وال�شع���ال ويكاد لا يخلو منزل اأو 

م���كان عمل من �شخ����ض م�شاب اأو اأكثر، وال���زكام واإن كان مر�ش���اً ب�شيطاً 

لكن���ه مزعج باأعرا�ش���ه وله نتائ���ج اقت�شادية هامة، كما يمك���ن اأن يكون له 

م�شاعفات غير مرغوبة عند الاأطفال خا�شة ال�شغار.

ويعت���ر الزكام )اأو الر�شح( اأ�شيع الاأمرا�ض التي ت�شيب الاإن�شان خا�شة 

الاأطف���ال، وتدل الاإح�شائيات على اأن الاأطفال ي�شابون بالزكام 3-8 مرات 

�شنوياً ويرتفع العدد اإلى 12 مرة عند الاأطفال ال�شغار في دور الح�شانة، اأما 

البالغون والمراهقون في�شابون حوالي 7 مرات �شنوياً، كما يعتر الزكام اأ�شيع 
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مليون  �شبب للتغيب عن المدر�شة اأو العمل، حيث ي�شبب �شنوياً في اأمريكا 25 

يوم عطلة عن المدر�شة و 21 مليون يوم غياب عن العمل، وهو ي�شكل 7% من 

ن�شبة كل الزي���ارات اإلى اأطباء الاأطفال واأطباء العائلة. وت�شير الاإح�شائيات 

اإلى اأن الاأمريكي���ن ينفق���ون �شنوي���اً اأكثر من بليوني دولار عل���ى الاأدوية التي 

ت�شرف لعلاج اأعرا�ض الزكام.

  ما الذي ي�شبب الزكام؟
ال���زكام مر����ض فيرو�شي وهن���اك اأكثر م���ن 200 فيرو�ض يمك���ن لها اأن 

ت�شب���ب الزكام، وت�ش���كل الفيرو�شات الاأنفية اأكثر من ثل���ث هذه الفيرو�شات، 

وق���د تم التع���رف حت���ى الاآن عل���ى اأك���ثر م���ن 100 ف���رد م���ن اأف���راد عائلة 

الفيرو�ش���ات الاأنفية. والحقيقة اإن العدد الكب���ير للفيرو�شات الم�شببة للزكام 

يف�شر تكرار الاإ�شابة بالزكام عند ال�شخ�ض اأكثر من مرة. ومن الفيرو�شات 

الاأخرى الم�ش���ببة للزكام الفيرو�ش���ات التاجية والبارا اإنفلونزا والفيرو�ش���ات 

.RSV التنف�شية

  كيف تنتقل فيرو�شات الزكام ؟
يعت���ر الاأطف���ال الم�شت���ودع الاأك���ر لفيرو�شات ال���زكام، وه���م يكت�شبون 

الفيرو����ض عل���ى الغالب من طفل اآخر في المدر�ش���ة اأو الح�شانة ويوؤدي دخول 

فيرو�ض جديد اإلى المدر�شة اأو الح�شانة اإلى اإ�شابة حوالي ثلثي الاأطفال.
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ويعت���ر ال���زكام مر�ش���اً تنف�شي���اً وهو ينتقل م���ن �شخ�ض لاآخ���ر بالطرق 

التالية:

1. الرذاذ الناجم عن الكلام اأو ال�سعال اأو العطا�س:

ويكفي اأن نعرف اأن عطا�ض ال�شخ�ض الم�شاب يوؤدي اإلى انت�شار الفيرو�ض 

اأمت���ار واأن الفيرو�ش���ات الاأنفي���ة تبقى حية معلق���ة في الهواء لعدة  لم�شاف���ة 4 

�شاعات.

 2. التما�س مع مفرزات المري�س اأو الأ�سياء الملوثة:

ي���وؤدي عطا����ض ال�شخ����ض الم�ش���اب اأو �شعال���ه اإلى ن�ش���ر ال���رذاذ حول���ه 

وتو�شع���ه على الاأ�شياء المحيطة ب���ه كالطاولة والاأقلام والكاأ�ض .. الخ، وتبقى 

الفيرو�ش���ات الاأنفي���ة في هذا الرذاذ قادرة على اإ�شاب���ة الاأ�شخا�ض الاآخرين 

لم���دة 3 �شاعات. فاإذا لم����ض الطفل ال�شليم ه���ذه الاأدوات الملوثة ثم لم�ض اأنفه 

اأو فم���ه اأو ف���رك عينيه اأدى ذل���ك اإلى دخول الفيرو����ض اإلى ج�شمه واإ�شابته 

بالزكام.

3. من الطرق الهامة لنتقال الزكام من �سخ�س لآخر هي الم�سافحة: 
حيث تكون ي���دا ال�شخ�ض المري�ض ملوثتن غالب���اً بالفيرو�ض الذي ينتقل 

اإلى �شخ����ض اآخ���ر عن���د الم�شافحة، كذلك يلج���اأ البع�ض عن���د ال�شلام على 

الاآخري���ن اإلى معانقتهم اأو تقبيل الاأطفال ال�شغار اإظهاراً لمحبتهم ومودتهم 

وهذه الطرق كلها ت�شاهم في انت�شار الزكام واإ�شابة الاآخرين بالعدوى.
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4. ا�ستخدام الأدوات ال�سخ�سية للمري�س: 

مثل المن�شفة اأو الملعقة اأو كوب الماء.

ما هي الع�امل الم�ؤهبة للإ�شابة بالزكام ؟  

1. العمر:يتعر����ض الاأطف���ال للاإ�شاب���ة بال���زكام اأكثر من الكب���ار لاأنهم لم 

يط���وروا مقاومة مناعية لمعظم الفيرو�شات الت���ي ت�شبب الزكام، كذلك 

فه���م يق�شون معظ���م اأوقاتهم مع رفاقه���م ولا يهتمون باتب���اع القواعد 

ال�شحي���ة مثل غ�شيل اليدين لذلك يتعر�ش���ون للاإ�شابة بالزكام مرات 

عديدة في ال�شنة.

2. الزدح���ام: ي�شهّ���ل الازدح���ام انتقال فيرو����ض الزكام م���ن �شخ�ض لاآخر 

خا�ش���ة عند الاأطف���ال لذلك نج���د ال���زكام منت�ش���راً في دور الح�شانة 

مرة �شنوياً(. والمدار�ض )ي�شاب الاأطفال في دور الح�شانة حوالي 12 

3. الج���و الب���ارد: يعتق���د العدي���د من النا�ض وحت���ى بع�ض الاأطب���اء اأن الجو 

الب���ارد اأو الن���وم في الع���راء اأو التعر����ض له���واء المكيف ي�شع���ف مناعة 

ال�شخ����ض وي�شاعد على الاإ�شابة بفيرو�شات الزكام، والحقيقة لا يوجد 

دليل علم���ي يوؤيد هذا الاعتقاد رغم ما ن�شهده من انت�شار كبير لحالات 

الزكام في اأ�شهر الرد.
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4. التدخ���ين والتدخين ال�س���لبي: اأي تعر�ض الاأطفال والاأ�شخا�ض الاآخرين 

غ���ير المدخنن لدخ���ان ال�شجائر ب�شكل م�شتمر كما ه���و الحال اإذا كان 

اأحد اأفراد الاأ�شرة مدخناً.

5. وهن���اك عوام���ل اأخرى ت�شاعد عل���ى انت�شار الزكام ومنه���ا تدني م�شتوى 

الدخ���ل وال�شدة النف�شي���ة والح�شا�شي���ة الاأنفية و�ش���وء التغذية و�شعف 

المناعة ب�شكل عام.

ما هي اأعرا�ض الزكام ؟
اأيام من التق����اط العدوى،  تب����داأ اأعرا�����ض ال����زكام بالظهور بع����د 3-2 

واأول الاأعرا�����ض ه����ي التهي����ج الاأنف����ي وح�����ض التخري�����ض في الحلق وخلال 

عدة �شاعات يبداأ ال�شيلان الاأنفي ويحدث األم الحلق، ثم تتطور الاأعرا�ض 

وت����زداد المف����رزات الاأنفية ويح����دث العطا�ض وقد تحدث حم����ى خفيفة مع 

�شداع خفيف.

ت�شب����ح المفرزات في الي����وم الثاني اأو الثالث �شميك����ة ويتحول لونها اإلى 

الاأ�شف����ر اأو الاأخ�شر وي�شبح ان�شداد الاأن����ف اأكثر و�شوحاً. قد تحدث بحة 

ال�ش����وت اأحيان����اً م����ع ال�شعال خا�ش����ة ال�شع����ال الليلي الناج����م عن �شيلان 

المفرزات الاأنفية من الق�شم الخلفي للاأنف باتجاه البلعوم والحنجرة.
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  تك�ن اأعرا�ض الزكام اأكثر �شدة عادة في الحالت التالية:
عن���د الاأطف���ال خا�ش���ة الاأطف���ال الر�شع حي���ث يمكن اأن تح���دث لديهم 
الحمى م���ع �شعوبة الر�شاعة والقلق و�شعوبة الن���وم والاإقياء خا�شة بعد 

ال�شعال كذلك قد يحدث اإ�شهال خفيف.
المدخنون الذي���ن تكون الاأعرا�ض لديهم اأ�شد وت�شتمر فترة اأطول اإ�شافة 

اإلى كونهم اأ�شا�شاً معر�شن للاإ�شابة بالزكام اأكثرمن غيرهم.
الاأ�شخا�ض الم�شابون باأمرا�ض مزمنة )مثل الربو والح�شا�شيةالاأنفية(.

اأي���ام( وقد ي�شتمر  ت�شف���ى معظم ح���الات الزكام خ���لال اأ�شبوع )10-3 
ال���زكام اأحياناً لمدة اأ�شبوعن. ويكون ال�شخ����ض الم�شاب معدياً ب�شدة خلال 

الاأيام الثلاثة اأو الاأربعة الاأولى وقد يبقى معدياً لمدة 3 اأ�شابيع.
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ما هي الم�شاعفات الناجمة عن الزكام ؟  
قد تحدث بع�س الم�ساعفات نتيجة الزكام خا�سة عند الأطفال وهي:

التهاب الأذن الو�سطى: وهو اأ�شيع اختلاط للزكام ويحدث عندما تدخل   .1

الجراثيم اإلى الفراغ خلف غ�ش���اء الطبل، وي�ش���تكي الاأطفال الم�شابون 

بالتهاب الاأذن الو�ش���طى من األم �شديد )الاأطفال ال�شغار يبكون ب�شدة 

اأو ي�ش���دون اآذانهم(، وقد تخرج مف���رزات �شفراء اأو خ�شراء من الاأذن 

وه���ذا يعني تم���زق غ�شاء الطبل وي���وؤدي ذلك اإلى تخفي���ف ال�شغط في 

الاأذن وتخفيف الاألم لكن الطفل ما زال بحاجة لزيارة الطبيب.

التهاب الجيوب الأنفية.  .2

3. التهاب البلعوم الجرثومي والتهاب الق�سبات والتهاب الرئة.

متى نلجاأ للطبيب ؟  
ال�شعور باأن اأعرا�ض الزكام ت�شوء بدلًا من التح�شن.

وج���ود الحمى مع التعرق والق�شعريرة وال�شع���ال المنتج للق�شع )يدل ذلك 

على ذات الرئة(.

درجة مئوية. الحمى العالية التي تتجاوز 39.3 

اإذا كان الطف���ل م�شاباً بمر����ض تنف�شي مزمن )مثل الرب���و( فاإنه ي�شوء 

عند الاإ�شابة بالزكام.
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 ح���دوث اأعرا����ض غ���ير عادية عن���د الطفل مث���ل الاإقي���اء والاألم البطني 

وال�ش���داع ال�شديد والنوم غير العادي و�شعوب���ة التنف�ض والبكاء الم�شتمر 

وتورم العقد اللمفاوية واألم الاأذن.

اأيام.  اإذا لم تتح�شن الاأعرا�ض خلال 10 

 كيف نعالج الزكام؟
 لا تفي���د الم�ش���ادات الحيوي���ة في معالج���ة ال���زكام لاأنه مر����ض فيرو�شي 
والم�ش���ادات الحيوي���ة لا تفي���د اإلا في الاأمرا�ض الناجمة  ع���ن الجراثيم، 

كم���ا اأن ا�شتخ���دام الم�ش���ادات الحيوية ب�ش���كل ع�شوائ���ي ودون ا�شت�شارة 

الطبي���ب يوؤدي اإلى نم���و �شلالات عديدة من الجراثي���م ال�شائعة المقاومة 

لهذه الم�شادات. لكن قد ي�شف الطبيب الم�شادات الحيوية عند ال�شرورة 

)وجود التهاب الاأذن الو�شطى اأو التهاب الجيوب(.

  لا يوج���د ع���لاج ي�شف���ي م���ن ال���زكام وم���ع ذل���ك يعت���ر ال���زكام اأ�شيع 

�شب���ب لزي���ارة الطبيب، وهن���اك العديد م���ن الاأدوي���ة الم�شتخدمة بكثرة 

يمك���ن لها اأن تخف���ف الاأعرا�ض لكنها لا ت�شفي ولا ت�ش���رّع  ال�شفاء.  ومن 

ه���ذه الاأدوية م�شادات اله�شتام���ن التي تخفف �شيلان الاأنف )قد ت�شبب 

النعا�ض( وم�شادات الاحتقان )الب�شودواإفدرين( وهذه الاأدوية تباع دون 

و�شفة طبية، واإن فائدة هذه الاأدوية م�شكوك بها عند الاأطفال.
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  يعت���ر ان�ش���داد الاأن���ف م���ن الاأعرا����ض المزعج���ة ج���داً خا�ش���ة عن���د 

الاأطف���ال، ويمكن التخفيف م���ن الان�شداد با�شتخدام القط���رات الاأنفية 

المزيل���ة للاحتق���ان، ولك���ن يجب التنبي���ه اإلى اأن���ه لا يج���وز  ا�شتخدامها 

اأك���ثر م���ن 3 اأيام لاأن الاأنف ي�شبح معتاداً عليه���ا عند الا�شتخدام المديد 

وي�ش���وء الان�شداد عند اإيقافها، ويمك���ن ا�شتخدام قطرات المحلول الملحي 

عن���د الاأطفال حي���ث ت�شاعد هذه القطرات على خ���روج المفرزات الاأنفية 

وتخفيف الان�شداد وتحري�ض العطا�ض.

 يمك���ن اإعط���اء الم�شكن���ات الخفيف���ة مث���ل الاإيبوبروف���ن والاأ�شيتامينوف���ن  

)ال�شيتامول( لتخفيف الحمى وال�شداع والاألم الع�شلي، ويجدر بالذكر اأنه 

لا يج���وز ا�شتخدام الاأ�شرين عند الاأطفال ب�شبب احتمال حدوث ما ندعوه 

متلازمة راي  Reye Syndrome  وهي حالة خطيرة ت�شبب ف�شلًا كبدياً.

 الاإكث���ار م���ن �شرب ال�شوائ���ل )8 اأكواب يومي���اً( لتعوي����ض ال�شوائل التي 

ت�شيع مع التعرق والمفرزات الاأنفية، مع �شرورة تجنب الكافئن  )القهوة - 

الم�شروبات الغازية( لاأنه يوؤدي للاإدرار وحدوث  التجفاف عند الطفل.

الغرغ���رة بالماء الداف���ئ المالح عدة م���رات يومياً اأو �شرب الم���اء  الدافئ 

الم�ش���اف له قليل م���ن الع�شل والليمون حيث يوؤدي ذل���ك اإلى  تخفيف األم 

الحلق وجفافه.
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اإبق���اء الغرف���ة دافئ���ة ورطب���ة ويمك���ن اإذا كان اله���واء جاف���اً ا�شتخدام 

المبخ���رات Vaporizers الت���ي ترطب الهواء وت�شاع���د على التخل�ض  من 

الاحتقان وال�شعال.
اإن فيتام���ن C ورغ���م الاعتق���اد ال�شائ���ع بفائدت���ه في علاج ال���زكام فاإن 

الدرا�شات العلمية لم تثبت ذلك.

  ما هي طرق ال�قاية من الزكام ؟
ل يوج���د لق���اح فع���ال يق���ي من ال���زكام ب�س���بب ك���رة عدد الفيرو�س���ات 

الم�س���ببة وهناك بع�س الإر�س���ادات ال�سحية التي ت�س���اعد على منع العدوى 

والإ�سابة باإذن الله واأهمها:
الابتع���اد ع���ن الاأ�شخا����ض الم�شاب���ن بال���زكام اأو تجنب التما����ض  المديد 

معهم.

غ�شل اليدين عدة مرات في اليوم مع �شرورة تعليم الاأطفال  اأهمية غ�شل 

اليدين.

غ�شيل األعاب الاأطفال الم�شابن بالزكام.

الابتعاد عن الاأماكن المزدحمة والاأماكن التي يكثر فيها التدخن.

ا�شتخدام المنديل عند العطا�ض اأو ال�شعال والتخل�ض منه  مبا�شرة.

ع���دم ا�شتخ���دام الاأدوات ال�شخ�شي���ة لل�شخ����ض الم�شاب بال���زكام مثل 

المن�شفة اأو الملعقة اأو كاأ�ض ال�شرب.
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ارت���داء الكمام���ة عند اإ�شابة الاأب اأو الاأم بال���زكام حتى لا تنتقل العدوى 
للاأطفال مع �شرورة الامتناع عن تقبيل الاأطفال ال�شغار.

ممار�شة الريا�شة بانتظام مع تناول الغذاء المتوازن والراحة الكافية فكل 
ذلك ي�شاعد على تقوية المناعة.

  الخل�شــة :
الزكام مر�ض ب�شيط ي�شف���ى لوحده ينجم عن عدد كبير من الفيرو�شات 

وينتقل من �شخ�ض لاآخر عن طريق العطا�ض وال�شعال والم�شافحة.
لا تفيد ال�شادات في الوقاية من الزكام كما لا تفيد في المعالجة، ولا يوجد 
لق���اح فعال. ت�شتخدم اأدوية عديدة لتخفي���ف اأعرا�ض الزكام لكنها لا ت�شفي 
م���ن الزكام ولا تقلل مدته، وي�شاعد اتب���اع الاإر�شادات ال�شحية في التخفيف 

من انت�شار الزكام.

          




