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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

أثناء  الشائعة  امتاعب  من  العن  إرهاق  يعد 
من  وللتخلص  الكمبيوتر.  شاشات  أمام  العمل 
اأمانية  »بريغيت«  مجلة  تنصح  اإرهاق  هذا 
بأخذ فترة راحة قصيرة كل ساعة ونصف، مع 
ذلك  يعمل  حيث  متكرر،  بشكل  الرَمش  مراعاة 

على تنشيط الغدد الدمعية. 
وأضافت امجلة في موقعها على اإنترنت أنه 
مكن أيضاً مواجهة إرهاق العن والتهابها من 
خال وضع كمادات دافئة عليها لفترة قصيرة، 
مع مراعاة وضع زجاجة ماء على امكتب لتناول 
الدمعي.  السائل  إنتاج  لتحفيز  كاف  بقدر  اماء 
 1.5 ما ا يقل عن  الغرض ينبغي تناول  ولهذا 

لتر يومياً من السوائل. 
مكن  للعن،  امستمر  اج��ف��اف  ح��ال  وف��ي 
اللجوء إلى الدموع ااصطناعية، مع مراعاة أن 

تكون خالية من امواد احافظة. 
شاشة  ضبط  ينبغي  أخ��رى،  ناحية  وم��ن 
مناسب  ارتفاع  على  تكون  بحيث  الكمبيوتر 
عُرضة  تكون  وأا  العن،  من  كاف  بعد  وعلى 

لانعكاسات، أنها تُسبب إجهاداً للعن. 
امكتب  إض��اءة  ينبغي  ذلك،  إلى  وباإضافة 
بالضوء البرتقالي أو اأحمر أو ضوء الهالوجن 
يُسبب  ال��ذي  النيون،  ض��وء  من  ب��داً  اأبيض 
ضوء  ينفذ  أن  أيضاً  ويراعى  للعن.  إج��ه��اداً 
النهار إلى امكتب، مع تهوية امكتب جيداً لعدة 

دقائق كل ثاث أو أربع ساعات.

رائحة العرق تزعج الكثيرين، 
حيث  الصيف،  فصل  في  خاصة 
إنها تنبعث من اجسم وتتسبب 

في التعرض مواقف محرجة.
من  يعانون  م��ن  كنت  ف��إذا 
تصاحبه  ال��ذي  التعرق  ف��رط 
فعليك  للجسم،  كريهة  رائحة 
إلى جانب احرص على النظافة 
بعض  تتناول  أن  الشخصية، 
من  حسن  ق��د  ال��ت��ي  اأط��ع��م��ة 
عليك  يجب  كما  اجسم،  رائحة 
الروائح  ذات  اأطعمة  جنب 
النافذة، أن الغذاء الذي نتناوله 
اجسم  رائ��ح��ة  على  ينعكس 

اخارجية.
عن  ينتج  ال��ع��رق  أن  وم���ا 
الداخلية  اجسم  حرارة  ارتفاع 
من  عديدة،  أسباب  عن  الناج 
فهناك  الهضم،  مشاكل  بينها 
تساعد  اأطعمة  م��ن  أن���واع   7
حد  إل���ى  ال��ت��ع��رق  تقليل  ف��ي 
موقع  في  جاء  ما  حسب  كبير، 
بالصحة،  امعني  »بولدسكاي« 

وهي كالتالي:
ال��غ��ن��ي��ة  اأط���ع���م���ة   -  1

بالكالسيوم
اجسم  الكالسيوم  منح  ا 
أيضاً  يساعد  وإما  فقط،  القوة 
التي  العرق  كمية  من  احد  في 
يعمل  أن���ه  اج��س��م،  ي��ف��رزه��ا 
فكلما  لذا  للجسم،  مبرد  مثابة 

امتناولة  الكالسيوم  كمية  زادت 
التي  العرق  كمية  قلت  يومياً 
اأطعمة  وم���ن  إف���رازه���ا،  ي��ت��م 
ال��ل��وز،  بالكالسيوم  الغنية 
الورقية،  اخ��ض��راوات  اللفت، 

الفاصوليا امطهوة.
2 - اخضراوات

غذائي  ن��ظ��ام  ات��ب��اع  يساعد 
م��ت��وازن غ��ن��ي ب��اخ��ض��راوات 
ف��ي ال��س��ي��ط��رة ع��ل��ى ال��ت��ع��رق، 

على  ح��ت��وي  ف��اخ��ض��راوات 
كمية كبيرة من اماء والكالسيوم 
التي تساعد على احتفاظ اجسم 
بالبرودة والرطوبة الازمة له، 
وام��واق��ف  التعرق  يجنبك  م��ا 
اخضراوات  أن  كما  احرجة، 

حسن من عملية الهضم.
3 - زيت الزيتون

ي��س��اع��د زي���ت ال��زي��ت��ون في 
من  الزائد  العرق  تسرب  خفض 

على  اح��ت��واءه  أن  كما  اجسم، 
مضادات لأكسدة جعله يساعد 
البكتيريا  على  السيطرة  ف��ي 
امسؤولة عن العرق. لذا ينصح 
النباتية  ال��زي��وت  ب��اس��ت��ب��دال 
وغيرها بزيت الزيتون في كافة 

وجبات الطعام اليومية.
»B« 4 - فيتامن

أنواع  لثمانية  اجسم  يحتاج 
من فيتامن »B« حتى يتمكن من 

احيوية  العمليات  معظم  أداء 
الرسائل  ون��ق��ل  اأي���ض،  مثل 
صحيح  ب��ش��ك��ل  ال��ع��ص��ب��ي��ة 
في  النقص  ف��إن  ل��ذا  وس��ل��س، 
بدوره  يتطلب  الفيتامينات  هذه 
قبل  م��ن  ام��ب��ذول  اجهد  زي���ادة 
العمليات  بهذه  للقيام  اجسم 

ما يزيد من إفراز العرق.
5 - اموز

وفيرة  كميات  على  احتواؤه 
من البوتاسيوم، يجعل من اموز 
أنه  كما  للجسم،  طبيعياً  مرطباً 
يعمل على تعزيز عملية الهضم 
ال��ذي  اأم���ر  زائ����د،  ج��ه��د  دون 
امزيد  إفراز  جنب  عليه  يترتب 

من العرق.
6 - الشاي اأخضر

باإضافة إلى دوره السحري 
في إنقاص الوزن، يساعد الشاي 
اأخضر أيضاً على هدوء اجهاز 
تقليل  وب��ال��ت��ال��ي  ال��ع��ص��ب��ي، 
كبير.  بشكل  ال��ت��ع��رق  ف��رص��ة 
الشاي  احتساء رشفة من  جرب 
اأخضر قبل مارسة الرياضة، 

وستاحظ الفرق بنفسك.
7 - الزبادي

وفيرة  كميات  على  احتوائه 
م��ن ال��ك��ال��س��ي��وم، ي��س��اع��د في 
اجسم  ح���رارة  درج���ة  تنظيم 
تقليل  وبالتالي  فعال،  بشكل 

إفراز اجسم للعرق.

أبرزها  التنفس..  لضيق  أسباب   5
القلب وأمراض  السمنة 

يعانون  إنسان  مليار  من  أكثر  دراسة: 
الدم ضغط  ارتفاع  من 

»بولد  الهندى  اموقع  نشر 
للشعور  أسباب  عدة  سكاى« 
هو  م��ا  منها  النفس  بضيق 
مزمن  ه��و  م��ا  ومنها  ع��ارض 

وهذه اأسباب هى كالتالى: 
اأسباب  م��ن  ال��رب��و:   -  1
التنفس  لضيق  جدًا  امعروفة 
الذى يستدعى استخدام  وهو 
جعل  على  تساعد  بخاخة 
على  ق��ادرة  الهوائية  الشعب 
من  اأكسجن  على  احصول 

جديد.
العوامل  من  -التوتر:   2

التنفس  ضيق  تسبب  التى 
وه����ى م���ن اأس���ب���اب ال��ت��ى 
الناس  أغ��ل��ب  لها  يتعرض 
الذى  أولئك  دائمًا  نرى  حيث 
يعانون  للتوتر  يتعرضون 

من ضيق التنفس.
3 - السمنة: تضغط السمنة 
أج��زاء  ك��ل  على  كبير  بشكل 
الدهون  طبقة  أن  كما  اجسم 
احجاب  منطقة  تغطى  التى 
اح��اج��ز م��ث��ل ع��ام��ل ضغط 
الرئتن  ق��درة  م��ن  يحد  كبير 

على استخاص اأكسجن.

4 -مشاكل القلب: من ضمن 
تؤدى  التى  امزمنة  اأسباب 
التنفس  ف��ى  ص��ع��وب��ة  إل���ى 
تضعف  وآخ����ر  وق���ت  ف��ب��ن 
قدرة الرئتن على استخاص 
مشكات  ن��ظ��رًا  اأك��س��ج��ن 

الدورة الدموية والقلب.
ضمن  م��ن  -ال��س��رط��ان:   5
حدوث  تسبب  التى  اأمراض 
ض��ي��ق ف���ى ال��ت��ن��ف��س وه��ى 
الكثيرون  يعرفها  ا  معلومة 
حيث تسبب متاعب السرطان 

صعوبات فى التنفس

الكريهة العرق  رائحة  من  تخلصك  أطعمة   7

العمل؟ في  العن  إرهاق  من  تتخلص  كيف 

اأ�شباب฀عديدة฀ل�شيق฀التنف�س

�شعوبات฀البلع

اإرهاق฀العن฀من฀كرة฀اجلو�س฀اخاطئ฀اأمام฀الكمبيوتر

رائحة฀العرق฀الكريهة฀تت�شبب฀مواقف฀حرجة

اللوزتن تورم  يسببها  صحية  مشاكل   5

إلى  ي��ؤدي  اللوزتن  ت��ورّم  أن  امعروف  من 
احلق  ف��ي  ال��راح��ة  وع��دم  ب��اان��زع��اج  شعور 
صحية  مشاكل  هناك  لكن  البلع.  أثناء  وخاصة 
أخرى حدث نتيجة لهذا التورّم تهمّك معرفتها 
امشكلة  ع��ن  منفصلة  أن��ه��ا  تعتقد  ا  ح��ت��ى 

اأساسية.
الشخير

أثناء  الشخير  في  اللوزتن  ت��ورّم  يتسبب   
يعيق  كذلك  وااحتقان.  االتهاب  نتيجة  النوم 

تضخّم اللوزتن حرقة الشهيق والزفير.
الصداع

كبيرة  ال��ل��وزت��ن  مشاكل  ك��ان��ت  ح��ال  ف��ي   
ي���ح���دث ص�������داع، وف�����ي ب���ع���ض اأح���ي���ان 
نقص  بسبب  ال��ن��وم  أث��ن��اء  للتنفس  ت��وق��ف 

اأك��س��ج��ن ال��داخ��ل إل���ى ال��رئ��ت��ن وال��دم��اغ.
صعوبات البلع

الطعام  بلع  عملية  يعيق  ا  اخفيف  التورّم   
ألم  يحدث  التضخّم  يزيد  عندما  لكن  والشراب، 
أثناء البلع. قد يعتقد البعض بأن سبب صعوبات 
بلع الطعام حساسية من نوعيات معينة، بينما 

السبب احقيقي هو تورّم اللوزتن.
رائحة الفم الكريهة. هذا أحد اأعراض التي يتم 
تشخيصها خطأً، فيعتقد البعض أن سبب رائحة 
الفم الكريهة سوء تنظيف اأسنان واللثة، بينما 
السبب احقيقي هو التهاب اللوزتن وتورّمهما.

إلى  اللوزتن  التهاب  يؤدي  اأنفية.  اجيوب 
التهاب اجيوب اأنفية. وقد يصاحب ذلك أيضاً 

درجة من حموضة امعدة، والسبب االتهاب.

من  عدد  أن  دراس��ة  أظهرت 
يعانون من ارتفاع ضغط الدم 
تضاعف تقريباً خال اأربعن 

سنة اماضية
وح��س��ب ال���دراس���ة ال��ت��ي 
باحثن  م��ن  ف��ري��ق  أج���راه���ا 
إنسان  مليار   1.1 فإن  دولين 
من   2015 عام  يعانون  كانوا 

ارتفاع ضغط الدم.
نتائج  ال��ب��اح��ث��ون  ون��ش��ر 
انسيت  مجلة  في  دراستهم 

البريطانية.
وجاء في الدراسة أن ارتفاع 
نسبة  وت��زاي��د  السكان  ع��دد 
أسباب  من  بينهم  السن  كبار 

هذا اارتفاع الواضح.
وأوض����ح ال��ب��اح��ث��ون أن��ه 
خال  انتباههم  استرعى  ما 
ف��روق��اً  ه��ن��اك  أن  ال���دراس���ة 
ضغط  م��ع��دات  ف��ي  إقليمية 
هذه  انخفضت  حيث  ال���دم، 
الصناعية  الدول  في  امعدات 
احيط  وم��ن��ط��ق��ة  ال��غ��رب��ي��ة 
الهادي خال العقود اماضية، 
امثال  سبيل  على  ح��دث  كما 
أمانيا وأستراليا  في دول مثل 
حن  في  واليابان،  والسويد 
ت���زاي���دت م��ع��دات اإص��اب��ة 

بامرض بشكل هائل في الدول 
اأكثر فقراً، كما هو احال على 
امثال في كثير من دول  سبيل 
جنوب آسيا والدول اأفريقية 
ال��واق��ع��ة ج��ن��وب ال��ص��ح��راء 

الغربية.
تراجع  أن  للباحثن  وتبن 
أع�����داد ام���رض���ى ام��ص��اب��ن 
ب��ارت��ف��اع ض��غ��ط ال����دم ك��ان 

سكان  ب��ن  يكون  م��ا  أوض��ح 
الدول الغنية.

ال���ب���اح���ث���ون في  اع��ت��م��د 
نتائج  حليل  على  دراستهم 
أجريت  سابقة  دراسة   1479
و   1975 ع��ام  بن  الفترة  في 
هذه  وتضمنت   .2015 ع��ام 
ارتفاع  عن  بيانات  الدراسات 

ضغط الدم.

ارجاج امخ . . . أعراض ومخاطر
ق��د ي��ت��ع��رض ام���رء ف��ي بعض 
باأرض  ال��رأس  ارتطام  اأحيان 
بشدة، مثاً عند السقوط من الدرج 
الهوائية،  الدراجة  قيادة  أثناء  أو 
ح��دوث  ع��ن��ه  ينجم  ق��د  م��ا  وه���و 
ارجاج بامخ. وعلى الرغم من أنه 
ا تظهر أية آثار خارجية من جراء 
مزق  أو  زرق��اء  كدمة  سوى  ذل��ك، 
بسيط في فروة الرأس، إا أن اأمر 
خطير  نزيف  حدوث  وراءه  يخفي 

في امخ.
بيتر  ال��ب��روف��ي��س��ور  وأوض����ح 
اإس��ع��اف  هيئة  م��ن  س��ي��ف��ي��رن، 
امرء  تعرض  »إذا  قائاً  اأمانية، 
إصابة  حدوث  بعد  الوعي  لفقدان 
إشارة  يعتبر  ذلك  فإن  الرأس،  في 
في  ارج��اج  ح��دوث  على  واضحة 

امخ«. 
للوعي  امصاب  استعادة  وعند 
ا  فإنه  دق��ائ��ق،  ع��دة  غضون  ف��ي 
يتمكن في معظم اأحيان من تذكر 
ح��دوث  إل��ى  أدت  التي  اأس��ب��اب، 

اإصابة في الرأس.
ويعتبر الدوار والغثيان والقيء 
اأخ��رى  العامات  من  وال��ص��داع 
ح���دوث ارج���اج ف��ي ام���خ، وإذا 
مدة  الوعي  فقدان  حالة  استمرت 
فيجب  دق��ائ��ق،  خمس  على  تزيد 
للمصاب  امرافقن  اأشخاص  على 

ااتصال باإسعاف على الفور. 
تلف دائم بالدماغ

بوجود  ااش��ت��ب��اه  ح��ال��ة  وف��ي 
يجب  فعندئذ  ام��خ،  ف��ي  ارج���اج 
الطوارئ سريعاً،  ااتصال بطبيب 
نظراً أنه إذا لم يتم فحص امصاب 
أو عاجه خال ساعة بعد حدوث 
اإصابة في الرأس، فقد يؤدي ذلك 
بل  بالدماغ،  دائم  تلف  حدوث  إلى 

قد يصل اأمر إلى حد الوفاة.
بوجود  ااش��ت��ب��اه  ح��ال��ة  وف��ي 
الطبيب  ف��إن  ام���خ،  ف��ي  ارج���اج 
بقوم باستكشاف عدة أمور أخرى، 
ومنها ما إذا كان امصاب يعاني من 

اختاات الوعي. 
التصوير  إج��راء  يجب  أنه  كما 
اأمر.  لزم  إذا  امقطعية،  باأشعة 
وإذا م التحقق من وجود نزيف في 
النزيف  هذا  إيقاف  يجب  فإنه  امخ 

في إطار إجراء تدخلي جراحي. 
بيتر  ال��ب��روف��ي��س��ور  وأض����اف 
اأم��ان��ي��ة  اجمعية  م��ن  ش��م��ي��ت، 
جراحة اأطفال، أنه كلما م إجراء 
أسرع،  بشكل  اجراحية  العملية 

كان ذلك أفضل مصلحة امصاب.

شلل وخرف
في  اارجاج  حوادث  تخلو  وا 
اأحيان،  بعض  عواقب  من  ام��خ 
الكام  في  صعوبات  تظهر  حيث 
وضعف  اح��رك��ة  ف��ي  قصور  م��ع 
من  م��اي��ر،  أوف���ه  وق���ال  التركيز. 
امخ  أط��ب��اء  اأم��ان��ي��ة  اجمعية 
في  اارجاج  »حاات  واأعصاب: 
امسؤولة  تكون  قد  امتكررة  امخ 
عن العديد من اأمراض مثل الشلل 

الرعاش أو اخرف«.
أن ح��اات  م��ن  ال��رغ��م  وع��ل��ى 
ا  ام��خ  ف��ي  البسيطة  اارج����اج 
يتعن  أن��ه  إا  أض��رار،  أي��ة  تسبب 
طبيب  إل��ى  التوجه  امصاب  على 
الطبيب  اس��ت��ش��ارة  أو  ال��ط��وارئ 

إجراء فحوصات دقيقة، استبعاد 
وجود نزيف داخلي محتمل، والذي 
ال��رأس  إص��اب��ات  نتيجة  ي��ح��دث 

ومكن أن يظهر في وقت احق.
42 ساعة حت اماحظة

في  أنه  سيفيرن  بيتر  وأض��اف 
امخ  في  باارجاج  اإصابة  حالة 
يجب أن يظل امصاب في امستشفى 
مدة 42 حت اماحظة مع توصيله 
باأجهزة. وخال هذه الفترة يجب 
وإذا  بالهدوء،  امصاب  يتحلى  أن 
أعراض  أية  امصاب  على  تظهر  لم 
من  يخرج  فإنه  الفترة  هذه  خال 

امستشفى.
مدير  ب��ي��ش��ر،  شميتن  وق���ال 
مستشفى  اأطفال  جراحة  عيادة 

كارلسورهه، إنه ا يجوز لأطفال 
اأنشطة  م��ارس��ة  وام��راه��ق��ن 
اأق��ل.  على  أس��ب��وع  م��دة  امرهقة 
باإضافة إلى ضرورة التخلي عن 
استعمال  أو  التلفزيون  مشاهدة 
يتعرض  ا  حتى  الذكية،  الهواتف 
إتاحة  يجب  بل  مؤثرات،  أية  امخ 
كانت  وإذا  ليتعافى«.  له  اإمكانية 
ملفتة  امراهق  أو  الطفل  سلوكيات 
مثل  أس��ب��وع،  أول  خ��ال  لأنظار 
فإنه  مفهوم،  غير  بشكل  التحدث 
يجب استشارة الطبيب على الفور. 
وحتى إذا شعر امصاب باستعادة 
قدرته البدنية ماماً بعد التعرض 
إص��اب��ة اارج���اج ف��ي ام��خ، فقد 
ي��ظ��ل ه��ن��اك ق��ص��ور ف��ي ال��ق��درة 
تكون  فمثاً  أطول،  لفترة  الذهنية 
للفترة،  الذاكرة  في  فجوات  هناك 
باارجاج  اإصابة  سبقت  التي 
في امخ. كما قد تظهر اختاات في 

اانتباه والتركيز.
احذر هذه الرياضات

الرياضات  م��ن  أن���واع  وه��ن��اك 
ت��ك��ث��ر م��ع��ه��ا ح����اات اإص��اب��ة 
بارجاج في امخ، وهناك إشارات، 
وليست حقائق مؤكدة، توضح أن 
ضارة  تكون  قد  ال��رأس  كرة  لعبة 
أن  نظراً  وامراهقن،  اأطفال  مع 
تكون  ا  امراهقن  لدى  اجمجمة 

صلبة بدرجة كافية. 
اأطفال  بيشر  شميتن  وينصح 
مارين  مارسة  بعدم  وامراهقن 
استقبال  أي  امكثفة،  ال��رأس  كرة 
متكرر  بشكل  ال��رأس  على  الكرة 
وعلى فترات قصيرة، ولكن ينبغي 
أن  يعني  ا  هذا  ولكن  مشاركتها. 
مارسة  ع��ن  ام��راه��ق��ون  يتخلى 

رياضة كرة الرأس.
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