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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

واأذن  اأن��ف  طبيب  ق��ال 
ميشائيل  اأماني  واحنجرة 
ديغ إن السبب في امعاناة من 
ضغط على اأذن أثناء السفر 
بالطائرة يرجع إلى انضغاط 
بفعل  الداخل  إلى  اأذن  طبلة 
ب��اأذن  الضغط  ان��خ��ف��اض 
عن  ينجم  وال��ذي  الداخلية، 

بالبيئة  ال��ض��غ��ط  ارت���ف���اع 
احيطة، أثناء الهبوط مثاً. 

وأض����اف دي���غ أن���ه مكن 
على  الواقع  الضغط  مواجهة 
خال  م��ن  ب��ال��ط��ائ��رة  اأذن 
ال��ت��ث��اؤب وال��ب��ل��ع، وال��ل��ذان 
ضغط  موازنة  على  يعمان 
ضغط  م��ع  الداخلية  اأذن 

احيط اخارجي. 
وب���ال���ن���س���ب���ة ل��ل��رض��ع 
واأط���ف���ال ال��ص��غ��ار، ف��إن 
مواصلة  ينصحون  اأطباء 
ت��ن��اول ام��ش��روب��ات أث��ن��اء 
يساعد  حيث  الطائرة  هبوط 
معادلة  على  امستمر  البلع 

الضغط.
هذا  عن  اإجابة  في  فكرت  هل 
يجعل  الذي  السبب  عن  السؤال، 

قطع البصل يذرف دموعك؟
وماذا ا يحدث ذلك مع الطماطم 

أو اخيار أو البطاطس مثا؟!
مجرد  البصل  أن  يحدث  م��ا 
يعمل  خ��اي��اه  وإت����اف  قطعه 
علميا  يسمى  غ��از،  إط��اق  على 
هذا   Propanethiol S-oxide
ببعض  اختاطه  مجرد  الغاز 
على  يعمل  البصل  في  اانزمات 

خلق غاز الكبريت.
إلى  الكبريت  غ��از  وب��وص��ول 
توليد  على  يعمل  فهو  العينن 
العينن  يهيج  معتدل،  حامض 

ويثير الدموع.
وبشكل غير مباشر فإن إشارة 
أن  عليك  ب��أن  ام��خ  م��ن  تنطلق 

تغمض عينيك.
أن  جيدا،  ليس  بالطبع  وه��ذا 
توفر  أن  امفترض  م��ن  ال��دم��وع 
فرك  أن  كما  لعينيك،  احماية 
العينن أمر سيئ اختاط سائل 

البصل بالدموع.

كيف نحمي العيون؟!
طرق  من  هناك  هل  وال��س��ؤال 
ال��دم��وع  تقي اإن��س��ان م��ن ه��ذه 

امؤمة؟
هناك العديد من النظريات بهذا 

اخصوص.
من  بالقرب  شمعة  إيقاد  منها 
مصباح  أو  البصل  تقطيع  موقع 
أو  اللهب  يعمل  حيث  م��ض��يء 
الغاز  ام��ت��ص��اص  على  ال��ض��وء 

احارق ويجنبك الدموع.

نصائح ا بد منها
ع��م��وم��ا ه��ن��اك ال��ع��دي��د من 

النصائح التي يجب العمل بها في 
هذا اإطار:

التأكد من أن مروحة الشفط أو 
ذلك  تعمل،  ا  بامكان  مروحة  أي 
يحرك  سوف  امتحرك  الهواء  أن 
الغاز احارق، وبالتالي يزيد من 
انتشاره ما يرفع حرقان العينن.

تبريد  يتم  ب��أن  دائما  يقترح 
قبل  الثاجة  في  بوضعه  البصل 
على  ذل��ك  يعمل  حيث  تقطيعه، 
البصل  ف��ي  اان���زم���ات  جميد 
الغاز  م��ع  اختاطها  لتحاشي 

لتوليد الكبريت احارق.
السامة  نظارات  ارتداء  مكن 

فكرة  وهي  البصل،  تقطيع  أثناء 
الوصول  من  الغاز  إبعاد  جيدة 

إلى عينيك.
أو  عمل  يثبط  البصل  طبخ 
مكن  وبهذا  فيه،  اأن��زم  نشاط 
جلده  نزع  بعد  البصل  يطهى  أن 

وقبل أن مرر عليه السكن.

نقع البصل في اماء قبل القطع، 
فاماء متص الغاز ومكنك جنب 

الدموع.
ال��ب��ص��ل��ة حتى  ق��ط��ع  ج��ن��ب 
منع  ذل��ك  إن  حيث  ج��ذوره��ا، 
اخ���ت���اط اان����زم����ات ب��ال��غ��از 

وبالتالي يحميك من الدموع.

العديد  لها  واخ��ض��راوات  الفواكه 
من الفوائد الصحية ولكن هناك بعض 
بتناولها على معدة  اأطعمة ا ينصح 
كبيرة  مشاكل  تسبب  قد  أنها  خالية 
وسرطان  والتقيؤ  امعدة  قرحة  منها 
 Positive موقع  رصد  وقد  القولون، 

Med  بعض هذه اأطعمة:
•  طماطم

الطماطم مليئة بالفيتامينات وامواد 
القابلة  وامكونات  لأكسدة  امضادة 
تناولها  يتم  عندما  ذلك  ومع  للذوبان، 
تتحد  امكونات  هذه  خالية  معدة  على 
ام��ع��دة، م��ا ق��د ي��ؤدى إلى  م��ع حمض 
تكوين كتل تضغط على امعدة وتسبب 
اأمر خطورة خاصة  آامًا ويشكل هذا 
يعانون  الذين  لأشخاص  بالنسبة 
حمض  أو  ام��ع��دة  ق���رح  م��ن  بالفعل 

اجزر.
•  الفواكه احمضية

الفواكه  تناول  من  اأط��ب��اء  يحذر 
خاصة  خالية  معدة  على  احمضية 
مشاكل  من  يعانون  الذين  اأشخاص 
امرئ خاصة البرتقال واجريب فروت 
واليوسفى والليمون، فالليمون يحتوى 
على نسبة عالية من فيتام C واألياف 

والبوتاسيوم  اأك��س��دة  وم��ض��ادات 
والكالسيوم التى تسبب تهيج امرئ.

• الفطير
التى  اخميرة  على  الفطائر  حتوى 
انتفاخ  وتسبب  امعدة  بطانة  تهيج 

البطن.
• امشروبات الغازية

حذر الدراسات من تناول امشروبات 
نتائج  أثبتت  فقد  عام  بشكل  الغازية 
اإصابة  خطر  من  تزيد  أنها  البحوث 
والسكرى  القلب  وأم��راض  بالسرطان 
حتوى  الصودا  أن  كما  الكبد.  وتلف 
8-10 ماعق صغيرة من  على حوالى 
السكر فتناولها على معدة فارغة يؤدى 
ارتفاع  يليه  اأدرينالن  ارتفاع  إل��ى 

مستوى السكر فى الدم.
• القهوة

تناول القهوة على بطن فارغة زيادة 
الهيدروكلوريك  حمض  مستويات  من 
اأمر الذى يتسبب فى حدوث التقيؤ أو 
اإمساك. وزيادة مستويات هذا احمض 
يؤثر على عملية هضم البروتن والذى 
أو  اأمعاء  والتهاب  اانتفاخ  يسبب 

حتى سرطان القولون.

اأم��ان��ي  ال��ري��اض��ي  العالم  أك��د 
ت��وم��اس ش����رام أه��م��ي��ة م��ارس��ة 
الرياضة في الكِبر أيضاً، حيث أنها 
تعمل على تقوية العضات وخفض 
خطر  من  وحد  امرتفع  الدم  ضغط 

السقوط لديهم. 
تقي  الرياضة  أن  شرام  وأضاف 
وامفاصل  الظهر  متاعب  امسنن 
اأم��راض  تقيهم  ا  أنها  كما  أيضاً، 
بالتقدم  امرتبط  كالسكري  امزمنة، 
أيضاً  تسهم  بل  فحسب،  العمر،  في 
في عاجها، وذلك من خال امزج بن 
مارين تقوية العضات ورياضات 
قوة التحمل، بااشتراك مع التغذية 

الصحية. 
تتمتع  ذل���ك،  إل���ى  وب��اإض��اف��ة 
مواجهة  إيجابي  بتأثير  الرياضة 
ال���ذي ع���ادة م��ا يهاجم  ااك��ت��ئ��اب، 
امسنن حيث أنها تعمل على حسن 

احالة النفسية وامزاجية لديهم. 
التمارين امائية مثالية 

اخبيرة  ق��ال��ت  جانبها،  وم��ن 
كول  كاترين  اأمانية  الرياضية 
مثالية  تعد  امائية  التمارين  إن 
على  تعمل  أن��ه��ا  حيث  للمسنن، 

كاً  اجسم  أج��زاء  حركية  تنشيط 
على حدة. كما يعد ركوب الدراجات 
الرياضات  م��ن  وام��ش��ي  الهوائية 

امناسبة للمسنن. 
يعمل  الرقص  أن  كول  وأضافت 
لدى  التناسق  مهارات  تدريب  على 

اإيقاعية  احركات  بفضل  امسنن 
امسنن  يساعد  ما  اموسيقى،  مع 
في  احركية  امسارات  تنسيق  على 

أفضل،  ب��ص��ورة  اليومية  اح��ي��اة 
وب��ال��ت��ال��ي م��ك��ن اح���د م��ن خطر 

السقوط لديهم. 
ولتحقيق نتائج إيجابية، ينبغي 
مارسة الرياضة معدل مرتن على 
اأقل أسبوعياً، مع مارسة اأنشطة 
احركية خال أيام اأسبوع الباقية، 

كصعود الدرج بداً من امصعد. 
شروط الرياضة

وق��ب��ل ال���ش���روع ف���ي م��ارس��ة 
الطبيب،  الرياضة ينبغي استشارة 
تخطيط  إج��راء  أواً  ينبغي  حيث 
احالة  لفحص  للقلب  كهربائي 
اجسدية والقدرة على بذل امجهود. 
وبعد احصول على الضوء اأخضر 
في  اان��ط��اق  مكن  الطبيب  م��ن 

مارسة الرياضة. 
ينبغي  اح����اات  ب��ع��ض  وف���ي 
مارسة  عن  التوقف  امسنن  على 
ال���ري���اض���ة، م��ث��ل ام���ع���ان���اة من 
ضيق  أو  القلب  نظم  اض��ط��راب��ات 
أو  اأس��ب��اب  م��ع��ل��وم  غ��ي��ر  تنفس 
الصدر  منطقة  في  بضغط  الشعور 
الشعور  أو  آام  بآية  الشعور  أو 

بإرهاق غير طبيعي.

7 أعراض تدل على وجود ورم 
امخ فى 

»اأصدقاء« لكسب  طرق   5

ذكر تقرير نشره اموقع الهندى«بولد سكاى« 7 
أعراض صادمة  قد تدل على وجود ورم فى امخ، 

وتشمل اآتى:
• مشاكل الذاكرة:

ال��ذاك��رة  ف��ق��دان  م��ن  تعانى  أن��ك  اح��ظ��ت  إذا 
ذلك،  إلى  ما  أو  معينة  أحداث  تذكر  فى  وصعوبة 

فإنها مكن أن تكون عامة على ورم فى امخ.
• الغثيان:

من  واح��دة  للغثيان  واض��ح  سبب  وج��ود  عدم 
امخ،  فى  ورم  وجود  على  اخفية  العامات  أكثر 

وغالبا ما يتم جاهلها من قبل الناس.
• رؤية مشوشة:

العن وتواجه  لديك رؤية مشوشة فى  إذا كان 
ورم  اختبار  عليك  يجب  للرؤية،  وض��وح  ع��دم 

بامخ.

• صعوبة فى التحدث:
صعوبات  من  يعانون  الذين  اأشخاص  بعض 
الوظيفة  التلعثم، بسبب انخفاض  أو  التحدث  فى 

اإدراكية .
• ألم الوجه:

من  مختلفة  أجزاء  فى  ألم  من  تعانى  كنت  فإذا 
على  عامة  بالتأكيد  يكون  أن  ومكن  وجهك، 

وجود ورم فى امخ.
•  الدوخة بشكل مستمر:

الدوخة  تكون  قد  بامخ،  ورم  وجود  حالة  فى 
دليل على ذلك.

•  الصداع الدائم:
عند الشعور بصداع بسيط، يؤدى إلى ألم طوال 

اليوم، يكون ذلك ناجا عن وجود ورم فى امخ.

خفض  على  تساعد  للمسنن  الرياضة  مارسة 
السقوط  خطر  من  وحد  الدم  ضغط 

ال�شداع฀الدائم

�شغط฀الأذن฀اأثناء฀ال�شفر฀بالطائرة

مار�شة฀الريا�شة

الضغط مواجهة  مكن  كيف 
الطائرة؟ في  اأذن  على 

غ��ال��ب��اً م��ا ت��ك��ال اإط�����راءات 
ف���ي م��ج��ت��م��ع��ات��ن��ا ل��أش��خ��اص 
يبرعون  ال��ذي��ن  »ال����ودودي����ن« 
ف���ي ن��س��ج ش��ب��ك��ة واس���ع���ة من 
اأص��دق��اء، س��واء أك��ان في مكان 
غيرها.  أو  اج��ام��ع��ة  أو  العمل 
يواجهون  ال��ن��اس  م��ن  فالعديد 
التعرف  في  متفاوتة  صعوبات 
إلى اأشخاص وكسب الصداقات 
عمل  على  مقبلن  كان  إذا  سيما  ا 
جديد أو حتى سكن أو مدرسة أو 
هؤاء  بن  من  كنت  فإن  جامعة. 
ا  الصعاب،  تلك  يواجهون  الذين 
التالية  النصائح  قراءة  من  لك  بد 
السلوكيات  ع��ال��م  قدمها  ال��ت��ي 
من  ليفي،  جون  الشهير  اأميركي 
وأصدقاء  »فعلية«  صداقات  أجل 
نقل موقع  ما  بحسب  »حقيقين«، 

»اندي 100«
• أطلب خدمة

ي��ب��دو أن��ه��ا ط��ري��ق��ة ف��ع��ال��ة 
بعض  تشير  إذ  اآخرين،  لكسب 
خدمة  طلب  أن  إل��ى  ال��دراس��ات 
امجال  تفتح  اآخ���ر  م��ن  معينة 
جعل  إذا  صديق،  لكسب  سريعا 

اأخير يوليك ثقته.
• اجعل اأمر يبدو »عائلياً«

إن  الصداقات  تتوثق  ما  غالباً 
كانت مرتكزة على شيء مشترك، 
أو  مثاً،  ااجتماعية  كاخلفية 
قدامى الدراسة... لذا يقترح ليفي 
شيء  إي��ج��اد  إل��ى  دوم���اً  السعي 
رياضة  أو  معن  كنشاط  مشترك 
الطاب  أو  اج���دد،  ال��زم��اء  ب��ن 

اجدد أو غيره.
•  الطرافة

من  للتقرب  اأش��خ��اص  ميل 
فإذا  واممتعن،  الطريفن  الناس 
يقولون  أو  يقومون  م��ن  كنت 
أمورا مضحكة، تزداد لديك نسبة 

شبك الصداقات.
• النهاية السعيدة

أي  يختتم  أن  ليفي  ي��ق��ت��رح 
سيئاً  أو  ج��ي��داً  ك��ان  س��واء  لقاء 
امثال  سبيل  على  جيدة.  بطريقة 
ولم  ت��ع��ارف  ل��ق��اء  ف��ي  كنت  إن 
خال  ي��رام  ما  على  اأم��ور  جر 
فعليك  واح���ادث���ات،  ال��ت��ع��ارف 
اأقل  على  اللقاء  وختام  التنبه 
ليفي  يؤكد  إذ  السليمة.  بالطريقة 
في  لاحتفاظ  دوماً  ميل  امرء  أن 
أو  معن  حدث  ب���«ذروة«  ذاكرته 
نهاياتك  إذن  فلتكن  »نهايته«،  ب� 

دوماً سعيدة.

خالية معدة  على  تناولها  بعدم  ينصح  أطعمــة 

القهوة

฀م�شرك฀عامل฀لإيجاد฀ًدوما฀ال�شعي

الدموع؟! منع  وكيف  البصل  نقطع  عندما  نبكي  ماذا 

تقطع฀الب�شل


