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7  أخطاء في تناول اأدوية تعرض حياتك للخطر
يصف اأطباء اأدوية بناء على حالة 
امرضى وعوامل أخرى كالعمر والوزن 
وغير ذلك، ويج��ب على امريض التقيد 
بتعليمات الطبيب بشكل دقيق للشفاء 
مضاعف��ات  أي  وجن��ب  ام��رض  م��ن 

صحية غير مرغوبة.
وفيما يلي مجموعة من اأخطاء التي 
يرتكبه��ا بع��ض امرض��ى عن��د تناول 
للخط��ر،  حياته��م  تع��رض  اأدوي��ة 

بحسب صحيفة تامز أوف إنديا:
خلط اأدوية بشكل غير 

صحيح
عقاري��ن  تن��اول  ي��ؤدي  أن  مك��ن 
متعاكس��ن معًا إل��ى إصابتك بامرض. 
ومكن أن ي��ؤدي تفاع��ل العقارين في 
اجس��م إلى تقلي��ل فعالي��ة كل منهما، 
ومك��ن أن ي��ؤدي إل��ى آث��ار جانبي��ة 
خطيرة، وكمثال مكن أن يسبب تناول 
مض��ادات ااكتئ��اب واميث��ادون معً��ا 

مشكلة صحية غير مرغوبة.
تناول اأدوية دون معرفة بها

عندما يصف لك طبيبك أدوية جديدة 
أو إذا كن��ت تتناول أدوية بدون وصفة 
طبية، فمن اأفضل أن تكتس��ب معرفة 
كامل��ة عنه��ا. يج��ب أن تع��رف كيفية 
تناول اأدوية، ومتى تتناولها وآثارها 
كامل��ة  معرف��ة  اكتس��اب  اجانبي��ة. 
باأدوية التي س��تأخذها سيمنعك من 

ارتكاب خطأ دوائي.
تناول جرعات عالية

يجب علي��ك دائمًا تناول اأدوية على 
النح��و الذي يح��دده طبيب��ك. مكن أن 
يؤدي تناول جرعات عالية من اأدوية 
إل��ى تل��ف خطير ف��ي الكب��د ومكن أن 
يتس��بب أيضً��ا في آث��ار جانبية أخرى 
خطي��رة. وبص��رف النظر عن ه��ذا، قد 

ي��ؤدي أيضًا إل��ى النع��اس واارتباك 
وألم في الصدر وقيء وإسهال.

تناول اأدوية بشكل غير 
منتظم

إذا كن��ت ا تتناول أدويت��ك بانتظام، 
فأن��ت تع��رض صحتك للخط��ر. يجب 
ااكتئ��اب  مض��ادات  تخط��ي  ع��دم 
وامنش��طات وأدوية ترقق الدم. القيام 
بذل��ك مك��ن أن يس��بب خطرا جس��يما 

على صحتك.
تناول اأدوية على معدة 

خاوية
م��ن  اخاط��ئ  امزي��ج  يتس��بب  كم��ا 

الطعام في إعاق��ة امتصاص الدواء من 
امعدة إلى اجسم، هناك بعض اأدوية 
الت��ي يج��ب تناولها على مع��دة فارغة 
وبعضه��ا بع��د اأكل. إن جاه��ل هذه 
التفاصيل الصغيرة سيقلل من فعالية 
اأدوي��ة. كم��ا مكن أن يتس��بب تناول 
اأدوية على معدة خاوية مش��اكل في 

الهضم.
تناول اأدوية دون وصفة 

طبية
ه��ذا خط��أ ش��ائع يرتكب��ه الكثير من 
الناس، ويقومون بتشخيص اأعراض 
بأنفس��هم ويتناول��ون اأدوي��ة وفقً��ا 
لذلك، وهو ما يؤدي في بعض اأحيان 

إل��ى تن��اول أدوي��ة خاطئ��ة ا تعال��ج 
امرض وتتسبب مش��اكل صحية غير 
مرغوبة. من اأفضل استش��ارة طبيبك 
قب��ل تن��اول أي ن��وع م��ن اأدوية أن 

اأمر يتعلق بصحتك.
تناول أدوية اآخرين

مجرد أنك أنت وشخص آخر تعانيان 
م��ن ارتفاع ضغ��ط الدم، فه��ذا ا يعني 
أنكم��ا بحاجة إلى نف��س الدواء. يصف 
اأطب��اء اأدوي��ة بن��اءً عل��ى مس��توى 
طبي��ة  ومضاعف��ات  وعم��رك  لياقت��ك 
أخ��رى. ومكن أن ي��ؤدي تناول أدوية 
أش��خاص آخري��ن إل��ى جع��ل حالت��ك 

الصحية أسوأ.

يعيش العالم موجة حر شديدة أدت إلى وفيات في العديد من 
الدول، فكي��ف نتعامل معها؟ وما تفاصي��ل موجة احر هذه في 

بعض الدول؟
نبدأ مع نصيحة للتعامل م��ع احر، ثم ننتقل إلى تفاصيل عن 

موجة احر التي تضرب العالم.
التنفس بعمق

ينصح اأطباء بأخذ أنفاس بطيئة وعميقة، وتكرار ذلك بضع 
دقائق مجرد الشعور بارتفاع درجة حرارة اجسم. يرجع ذلك 
إلى حقيقة أن التنفس الس��ليم يعزز تنظيم احرارة في اجس��م 
ويس��اعده عل��ى التأقل��م مع التغي��رات التي تطرأ عل��ى درجات 
حرارة الطق��س، وذلك وفقا لتقرير نش��ره موقع »غود هاوس« 
)goodhouse( في نسخته الروسية، للكاتبة فيرا إيرماكوفا.

رذاذ النعناع: تقوم هذه احيلة على تخمير أوراق النعناع في 
اماء امغلي، واانتظار حتى برودة السائل، ثم سكبه في زجاجة 
رذاذ ورش��ه على البش��رة والوج��ه. ويتميز امنث��ول )خاصة 
عش��بة النعن��اع( بقدرت��ه عل��ى خف��ض درج��ة ح��رارة اجلد، 

ويساعد على التكيف بشكل فعال مع ارتفاع درجات احرارة.
 صن��ع »مكيف هواء« منزلي: يس��اعد وضع زجاج��ة من اماء 
امجم��د أو وعاء م��اء بارد يحت��وي على بعض قط��ع الثلج أمام 
مروحة كهربائية على تخفيض درج��ة حرارة امكان، وبالتالي 

خفض درجة حرارة اجسم.
كم��ادات التبريد: يس��اعد وضع أكياس من الثل��ج على اجزء 
اخلفي م��ن الرقب��ة وامرفق��ن وامعصمن، عل��ى خفض درجة 

احرارة اجسم بأكمله.
تبريد اأغطية

يس��اعد وضع أغطية الس��رير في كيس باستيكي وتركها في 
البراد بضع س��اعات وإخراجها قبل النوم مباش��رة على خفض 

درجة حرارة اجسم والتمتع بنوم مريح.
تبريد الفراش: مكن وضع كي��س من الثلج أو جوارب قطنية 
ملوءة باأرز امجمد بن غطاء الس��رير وامرتبة خفض درجة 

حرارة اجسم.
تناول كميات كافية من الس��وائل، مع جنب امش��روبات التي 
حتوي على نس��بة عالية من الس��كريات وامش��روبات امنبهة، 
حيث قد تزيد خطر التعرض للجفاف، وذلك وفقا مؤسس��ة حمد 

الطبية في قطر.
احد من فترات اانتظار في اأماكن امغلقة التي ا حتوي على 
تهوية جيدة وترتفع فيها درجات احرارة كالسيارات امتوقفة، 
خاصة لأش��خاص امصابن بأمراض مزمن��ة، واأطفال وكبار 

السن واحيوانات.
 احد م��ن التعرض أش��عة الش��مس خال س��اعات الظهيرة 
وفت��رات ارتفاع درجات اح��رارة )تكون عادة من الس��اعة 11 

صباحا إلى 3 عصرا(.
 اس��تخدام كرمات الوقاية من أشعة الشمس وارتداء قبعة أو 

تغطية الرأس حمايته من أشعة الشمس.
وح��ذر مؤسس��ة حم��د الطبية م��ن خط��ر التعرض امباش��ر 
وامس��تمر أش��عة الش��مس ودرجات اح��رارة امرتفعة؛ حيث 
يزي��د ذلك من خطر اإصابة مش��اكل صحية مختلفة كضربات 
بالنس��بة  خاص��ة  واجف��اف،  اح��راري  واإعي��اء  الش��مس 
لأش��خاص امصاب��ن بأمراض مزمن��ة واأطفال وكبار الس��ن 

واأشخاص الذين يعملون في امناطق امفتوحة.
وتقول امؤسسة إن اإصابة بضربات الشمس وحاات اإعياء 
اح��راري واجف��اف ح��دث نتيج��ة التع��رض طويا أش��عة 
الش��مس أو اح��رارة امرتفعة، وتتضمن أع��راض هذه احاات 
اإصابة بآام حادة في الرأس مع فقدان اجس��م الس��وائل، ما 
يس��بب آاما عضلية وإرهاق��ا، باإضافة إلى الغثي��ان والقيء، 

واحم��رار وتوه��ج اجل��د، وزي��ادة س��رعة التنفس، وتس��ارع 
ضرب��ات القل��ب، وصعوب��ة التكل��م، وصعوب��ة فهم م��ا يقوله 

اآخرون، واإغماء وفقدان الوعي.
وتُعد اإصابة بضربات الشمس حالة مرضية خطيرة تتطلب 
التدخل الطبي الفوري، ويُنصح بتطبيق اإرش��ادات التالية في 

حال التعرض لها:
- طلب الرعاية الطبية الطارئة.

- اانتقال إلى مكان بارد وتخفيف امابس لتبريد اجسم.
- شرب كمية وافرة من السوائل وجنب امشروبات امنبهة أو 
التي حتوي على نسبة سكريات عالية، حيث قد يؤدي ذلك إلى 

زيادة نسبة اجفاف.
- تبريد اجسم بوسائل التبريد امختلفة كاستخدام الكمامات 

الباردة وأكياس الثلج ومروحة الهواء.
وتش��هد امنطقة العربية ارتفاعا قياس��يا في درجات احرارة 
ج��اوز 50 درجة مئوية، وجأ كثير م��ن دولها -ومنها العراق 
والكوي��ت وليبي��ا واجزائ��ر ومصر والس��عودية- إل��ى اتخاذ 
إج��راءات احترازية، ش��ملت تعطيل الدوام والدراس��ة، بجانب 
تق��دم نصائ��ح وحذي��رات مواطنيه��ا، وذل��ك وفق��ا لتقري��ر 

لأناضول.
وتس��ببت موج��ة اح��ر الش��ديد بالع��راق ف��ي تعط��ل الدوام 
الرس��مي في بعض احافظات، في ح��ن أعلنت أخرى تقليصه، 
كم��ا ح��ذرت الهيئة العام��ة لأن��واء اجوية والرص��د الزلزالي 
-ف��ي بيان- امواطنن من اخروج من امنازل في أوقات الذروة؛ 

بسبب موجة احر.
أم��ا مديرية الدف��اع امدني فق��د أصدرت بيان��ا تضمن نصائح 
للمواطن��ن مواجهة لهيب الصيف، أبرزها إخاء الس��يارات من 
ام��واد الغازية القابل��ة لانفجار والعط��ور وبطاريات اأجهزة 
بش��كل عام، بجانب عدم السفر بالسيارة في أوقات الذروة، كما 
دعت امواطنن إلى اانتباه م��ن العقارب والثعابن التي تخرج 

عادة من جحورها في مثل تلك اأجواء.
وفي ليبيا، حذر امركز الوطني لأرصاد اجوية في تنبيه له، 
اأربعاء، من موجة حر قياسية مر بها الباد، وخاصة امناطق 

اجنوبية منها.
وحس��ب التنبيه، فإن احرارة ستتعدى 48 درجة حت الظل، 

في حن يُرجح استمرار موجة احر حتى نهاية هذا اأسبوع.
وفي مصر، حذرت الهيئة العامة لأرصاد اجوية أمس اأول 
اأربع��اء من ارتف��اع كبير للحرارة على مناط��ق جنوبي الباد، 
وجنوب س��يناء )ش��مال شرق(، وساس��ل جبال البحر اأحمر 

)شرق(.
وأش��ارت الهيئ��ة -ف��ي بي��ان- إل��ى أن ذل��ك يرج��ع التحام 
منخفض الهند اموس��مي م��ع منخفض الس��ودان بقيم ضغطية 
منخفضة، كم��ا يرافقه احترار في طبقات اج��و العليا، ما أدى 

إلى هذه الزيادة في درجات احرارة.
وف��ي بيان منفص��ل الثاثاء اماض��ي، أعلنت الهيئة اس��تمرار 
ارتف��اع درجات احرارة ونس��بة الرطوبة م��دة 13 يوما، بدأت 

اأحد اماضي وتستمر حتى التاسع من يوليو اجاري.
وأضافت أن درجات احرارة تبلغ أعلى مستوياتها في الثاني 
م��ن يوليو اجاري، لتصل إل��ى 43 درجة في القاه��رة الكبرى، 

و47 درجة في جنوب الباد.
وح��ذرت امواطنن من التعرض أش��عة الش��مس امباش��رة، 
ودعتهم لابتعاد عن اأماكن ش��ديدة احرارة، وارتداء امابس 
القطنية، مع عدم ترك العبوات الغازية القابلة لاش��تعال داخل 

السيارات لتجنب انفجارها.
وفي اجزائر، حذرت مصال��ح اأرصاد اجوية، في تنبيه لها 
من تس��جيل درجات ح��رارة قياس��ية على امناط��ق اجنوبية. 

وحسب التنبيه، فإن احرارة ستتعدى 48 درجة حت الظل.
وف��ي الس��عودية، حذر خب��راء الطقس واأح��وال اجوية من 
موجة حر تضرب امملكة هي اأشد حتى اآن. وقال عضو جنة 

تس��ميات امناخية عبد العزيز احصيني، ي��وم الثاثاء اماضي 
-وفق ما نقلته اأناضول- إنه »متوقع تقدم كتلة هوائية حارة 
ثالث��ة من��ذ دخول فص��ل الصيف له��ذا العام، متوقع��ا أن تكون 

اأشد حتى اآن«.
وأض��اف احصين��ي -عب��ر حس��ابه ف��ي تويتر- أن��ه يتوقع 
أن تقت��رب اح��رارة العظم��ى من 50 عل��ى أجزاء من الش��رقية 
وش��مالها وش��رق الش��مالية، أما امدين��ة والري��اض والقصيم 

فتتراوح العظمى بن 45 و48 مئوية.
وموج��ة احر وصلت كن��دا، حيث يقع غرب كن��دا حت تأثير 
»قبة حراري��ة« جعلت درج��ات احرارة ترتفع إلى مس��تويات 

قياسية وتقترب من 50 درجة في بعض امناطق.
وفي تقرير نش��رته مجلة »لوبوان« )Le Point( الفرنسية، 
يق��ول الكات��ب تيبو ديلي��از إن درجة احرارة ف��ي قرية ايتون 
)ش��مال مدينة فانكوفر( بلغت نحو 50 درجة الثاثاء اماضي، 
لتحط��م للي��وم الثال��ث عل��ى التوالي الرق��م القياس��ي لدرجات 

احرارة امسجلة في كندا.
ويتعرض الساحل الش��مالي الغربي أميركا الشمالية موجة 
حر غير مس��بوقة، أودت بحياة أكثر من 130 ش��خصا، في حن 
تتزايد درجات احرارة يوما بعد يوم. وفس��ر بعض اخبراء ما 
يح��دث في امنطقة ما يُعرف ب�«القب��ة احرارية«، وهي ظاهرة 
جوي��ة كاس��يكية أصبح��ت أكثر ح��دة وتأثيرا بس��بب ظاهرة 

ااحتباس احراري.
وتش��هد امنطقة ما يس��ميها خبراء اأرصاد »حرك��ة التيارات 
الهوائي��ة«، وقد أوضح الباحث ف��ي أوريليان ريبيس أن »لدينا 
اآن كتلة من الهواء الس��اخن تتح��رك وتنتج فقاعة حرارية مع 
إعصار قوي جدا«. وأضاف »تتس��بب كتلة الهواء الس��اخن في 
ارتفاع درج��ة احرارة على اأرض، وجف��اف الهواء، وا يوجد 

أي اضطراب جوي يعكس هذا ااجاه«.
م��ن جانبه، أكد عالم امناخ ومدي��ر اأبحاث في امركز الوطني 
للبح��ث العلمي كريس��توف كاس��و أن ه��ذه الفقاع��ة احرارية 
»تنمو مرور الوقت وقد جاوزنا الرقم القياسي. وللخروج من 
هذا الوضع علينا أن نأمل تسارع التيار في الغاف اجوي لدفع 

الفقاعة وتبديدها«.
يضي��ف الكات��ب أن ه��ذه الظاه��رة معروفة جيدا ل��دى خبراء 
اأرص��اد اجوي��ة، وهي متك��ررة، ولكن »ما لم يس��بق له مثيل 
هو درجة ح��رارة الكتلة الهوائية عند اارتفاع«، حس��ب تعبير 

ريبيس.
من جهته، يوضح كاسو أن »تغير امناخ ليس هو الذي يتسبب 

في حدوث حاات ماثلة، ولكنه يفاقم التأثيرات«.
وعن احتمال مرور أوروبا موجة حرارة ماثلة، يقول كاسو 
»مكن أن تش��هد أوروبا حاات انسداد جوي مثل تلك اموجودة 
في كندا حاليا، لقد حدث هذا من قبل وس��يحدث مرة أخرى؛ فقد 
أودت موجة احر سنة 2003 بحياة 15 ألف شخص في فرنسا، 
بس��بب انسداد ماثل. كما بلغت درجة احرارة 47.4 درجة في 

أماريليا في البرتغال«.
ويؤك��د ريبي��س أن »ه��ذه احلق��ة ما زال��ت نادرة ف��ي الوقت 
احالي، ولكن مع ارتفاع درجة حرارة امناخ سنش��هد امزيد من 

اأحداث امتطرفة امتكررة، ورما درجات حرارة أعلى«.
وا تعد احرارة أمرا صعب التحمل فحسب، بل تشكل خطورة 
عل��ى حياة البش��ر، خاصة في مناطق مثل كن��دا التي يكون فيها 

الطقس عادة أكثر اعتداا.
ويق��ول ريبيس في هذا الس��ياق إن »تأثي��رات ارتفاع درجات 

احرارة على الصحة كبيرة، واخطر ا يقتصر على امسنن«.
كما تشمل التأثيرات النباتات واحيوانات، وقد احظ مواطن 
كن��دي أن مجموعة م��ن الدببة تس��للت إلى حمام الس��باحة في 
منزل��ه بس��بب ارتف��اع درجة اح��رارة. كما ترتفع ف��ي مثل هذا 

اجو احار احتماات نشوب احرائق.

كيف نتعامل مع الجو الحار؟

التعرض امستمر أشعة الشمس يزيد من خطر اإصابة مشاكل صحية مختلفة

امنزل النظيف ا يسبب ضعف 
امناعة لدى اأطفال

يق��ول علم��اء م��ن جامعة 
كولي��دج لن��دن، إن اإفراط 
ف��ي تنظيف امنزل وتعقيمه 
ا يجعل جه��از امناعة لدى 
اأطفال أضعف وا يس��بب 

لهم احساسية.
الفك��رة  خ��اف  عل��ى 
تع��رض  ب��أن  الس��ائدة 
اأطفال للميكروبات يساعد 
أجهزته��م  تنش��يط  عل��ى 
االتهابات  حاربة  امناعية 
احف��اظ  وأن  اخطي��رة، 
عل��ى نظافة اأطف��ال مكن 
أن يضع��ف جه��از امناع��ة، 
يقول علم��اء بريطانيون إن 
هذا ااعتقاد ليس إا خرافة، 
وا مكن أن نلقي اللوم على 
تعقيم اأسطح واإكثار من 

غسل اليدين.
يقول البروفيسور جراهام 
روك، عال��م اأحياء الدقيقة 

كاليفورني��ا  جامع��ة  ف��ي 
ف��ي ل��وس أجل��وس: ”من 
اميكروب��ات  أن  امع��روف 

تلعب دوراً كبيراً في
اإنس��ان  أجه��زة  حفي��ز 
امناعية حاربة االتهابات، 
اأي��دي  تعقي��م  أن  إا 
ع��دم  يعن��ي  ا  واأس��طح 
وجود ه��ذه اميكروبات في 

أماكن أخرى“
التعام��ل  ”إن   : وأض��اف: 
م��ع أمهاتنا وأف��راد عائلتنا 
والبيئ��ة الطبيعية احيطة 
حولنا مكن أن يوفر جميع 
امدخ��ات اميكروبي��ة التي 
نحتاجها. وهذا ا يتعارض 

مع النظافة“
ذل��ك،  م��ن  الرغ��م  وعل��ى 
باحرص  العلم��اء  ينص��ح 
على عدم استخدام امنظفات 
القوية التي قد تتس��بب برد 

لأطف��ال  حسس��ي  فع��ل 
إذ  مع��اً،  آن  ف��ي  والكب��ار 
وجدت دراسة قام بها خبراء 
يابانيون العام اماضي على 
الفئران، أن منتجات التعقيم 
والتنظيف الش��ائعة أثارت 
ل��دى  مناعي��ة  اس��تجابات 
الفئ��ران، وأدت إلى نش��وء 

رد فعل حسسي“
من  العديد  أظ��ه��رت  كما 
م��واد  إط���اق  أن  اأب��ح��اث 
كيميائية في الهواء لتعطير 
إلى  ي��ؤدي  أن  مكن  اج��و، 
اإص���اب���ة ب��اح��س��اس��ي��ة، 
ل�����ذا ي��ن��ص��ح اخ����ب����راء، 
ب���اح���رص ع��ل��ى اخ��ت��ي��ار 
منتجات تنظيف غير سامة 
لتجنب  قليلة  وبتركيزات 
محتملة،  صحية  أضرار  أي 
صحيفة  أوردت  م��ا  وف��ق 

ديلي ميل البريطانية.


