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موجات الحرّ
عادات تساعد على مواجهة درجات الحرارة

الكويت ـ يارا حسين

يـــمـــكـــن أن تـــشـــكـــل مــــوجــــات الــحــر 
وارتــــــفــــــاع درجـــــــــات الــــــحــــــرارة فــي 
ــيـــة مــثــل  الــــصــــيــــف مــــخــــاطــــر صـــحـ
خــطــر الإنـــهـــاك الـــحـــراري وضـــربـــة الشمس 
ــي حـــــال انــقــطــاع  ــاف، خـــصـــوصـــا فــ ــفــ ــجــ والــ
الـــكـــهـــربـــاء أو عـــــدم وجـــــــود مـــكـــيـــف هـــــواء، 
ــبـــراء بـــاتـــبـــاع بــعــض الــطــرق  ويــنــصــح الـــخـ
للتعامل مع شمس الصيف ومكافحة آثار 

الحرارة والبقاء بصحة جيدة.

اختيار الملابس الواقية 
من الشمس

ينصح الخبراء بارتداء ملابس مصنوعة 
القطن، وبــأن تكون الملابس  أو  الكتان  من 
ــة الــــــــــــوزن وفــــاتــــحــــة  ــفــ ــيــ ــفــ ــفــــاضــــة وخــ فــــضــ
الـــفـــاتـــحـــة تــعــكــس  الألــــــــــــوان، لأن الألــــــــــوان 
الداكنة  الألــــوان  فــي حــن تمتص  الشمس 
المـــزيـــد مـــن الــــحــــرارة، ولا تــســمــح المــلابــس 
يعتبر  الــــذي  والــتــعــرق  بالتبخر  الــضــيــقــة 
بــمــثــابــة نـــظـــام تـــبـــريـــد طــبــيــعــي لــلــجــســم. 
ــة الـــجـــلـــد  ــيـ ــطـ ــغـ ــب الانـــــتـــــبـــــاه إلــــــــى تـ ــ ــجـ ــ ويـ
ارتــداء  المعرض لأشعة الشمس عن طريق 
القمصان والسراويل ذات الأكمام الطويلة 

)Getty( ينصح بارتداء النظارات الشمسية والقبعات عريضة الحواف

عريضة  والقبعات  الشمسية  والــنــظــارات 
الـــحـــواف. وعــنــد الـــخـــروج، يــجــب الــحــرص 
ــع واقــــــي الـــشـــمـــس عـــلـــى جــمــيــع  ــ عـــلـــى وضـ
الملابس،  تغطيها  لا  التي  الجسم  مناطق 
أشعة  مــن  واقٍ  كــريــم  باستخدام  وينصح 
عن  يقل  لا   )SPF( حماية  بعامل  الشمس 
30، ومقاوم للماء وخصوصا عند الوجود 
في المسابح أو الشواطئ، كما تجب إعادة 
ــي مــــن الـــشـــمـــس كــل  ــ ــواقـ ــ وضـــــع الـــكـــريـــم الـ
ســاعــتــن عــلــى الأقــــل. ومـــن المــكــونــات التي 
الشمسي  الكريم  فــي  منها  التحقق  يمكن 
وتــكــون فــعــالــة بــشــكــل خـــاص ضــد أضـــرار 
ــروق، ثــانــي أكــســيــد  ــحــ أشــعــة الــشــمــس والــ
الــتــيــتــانــيــوم وأكـــســـيـــد الــــزنــــك، أفـــوبـــنـــزون 
بتجنب  ينصح  وعموما  والأوكتيسالات. 
التعرض للشمس في ساعات الذروة، بن 
ظهراً  والثانية  صباحا  الــعــاشــرة  الساعة 
حن تكون درجات الحرارة والأشعة فوق 

البنفسجية في أعلى مستوياتها.

الحفاظ على رطوبة الجسم
ينصح بتناول كمية كافية من الماء بمعدل 
1.5 لــيــتــر إلـــى لــيــتــريــن يــومــيــا، فــاســتــهــلاك 
السوائل معتدلة  أو  المــاء  كميات كافية من 
البرودة، مثل ماء جوز الهند أو ماء الليمون 

والــنــعــنــاع، عــلــى فــتــرات منتظمة حــتــى مع 
عدم الشعور بالعطش، يحافظ على رطوبة 
الجسم ويعمل على تبريده داخليا ويمنع 
الحصول على  التأكد من  الجفاف. ويمكن 
كميات كافية من الماء من خلال لون البول، 

فكلما كان البول فاتحا كان ذلك أفضل. 
ــات الـــغـــازيـــة  ــ ــروبـ ــ ــشـ ــ ويـــنـــصـــح بـــتـــقـــلـــيـــل المـ
إدرار  السكر يسبب  والعصائر المحلاة لأن 
الــبــول وقــد يــؤدي إلــى تفاقم الجفاف، كما 
يوصى بتجنب أو تقليل تناول مشروبات، 
ــيـــات، لأنــهــا  ــكـــحـــولـ ــالـــشـــاي والـــقـــهـــوة والـ كـ
تــزيــد مــن إدرار الــبــول وتــســتــنــزف المـــاء من 
الــجــســم. ويــمــكــن اســتــبــدالــهــا بــالمــشــروبــات 
الــريــاضــيــة الــخــالــيــة مـــن الــســكــر، أو المــيــاه 
الصوديوم  ذلــك  بالشوارد بما في  المــعــززة 

والبوتاسيوم والكالسيوم والمغنيسيوم.

استهلاك المزيد من الخضار 
والفواكه

يــوصــى بـــأن تــكــون الــفــواكــه والــخــضــراوات 
المــوســمــيــة الــطــازجــة أســاســيــة فــي نظامنا 
الـــغـــذائـــي الـــصـــيـــفـــي، فـــهـــي ســهــلــة الــهــضــم 
ــبـــة عــــالــــيــــة مـــــن المـــــاء  ــوي عــــلــــى نـــسـ ــتــ ــحــ وتــ
ومضادات الأكسدة والمعادن والفيتامينات 
المــفــيــدة لــخــفــض حــــرارة الــجــســم والــشــعــور 

بــالــخــفــة والــنــشــاط مــثــل الــبــطــيــخ والــخــيــار 
والفراولة،  والأفــوكــادو،  الورقية  والخضار 

والطماطم والفلفل.

تناول وجبات خفيفة وباردة
بــاخــتــيــار وجــبــات خفيفة وسهلة  يــنــصــح 
مـــثـــل ســـلـــطـــات الأرز والمـــعـــكـــرونـــة  الـــهـــضـــم 
المــســلــوق، الجبنة  الــبــيــض  الـــبـــاردة، سلطة 
البيضاء قليلة الدسم مع الطماطم، وتجنب 
من  العالية  النسبة  ذات  الثقيلة  الأطــعــمــة 
الــســكــر والأطــعــمــة المــقــلــيــة والأطــعــمــة التي 
تحتوي على نسبة عالية من التوابل التي 
يمكن أن ترفع درجــة حــرارة الجسم وتزيد 

التعرق.

تبريد الجسم
ينصح الخبراء في حال الشعور بالحرارة 
بـــأخـــذ حـــمـــام بـــــارد لــخــفــض درجـــــة حــــرارة 
ــعـــاش، أو  ــتـ الــجــســم وزيــــــادة الــنــشــاط والانـ
غسل الوجه واليدين بالماء البارد بانتظام، 
أو نقع القدمن في الماء البارد، أو استخدام 
وضع  أيضا  يمكن  كما  المائية.  البخاخات 
كمادات باردة أو أكياس ثلج على المناطق 
الرئيسية في الجسم مثل الرقبة والمعصم، 
مع الانتباه الــى عــدم وضــع الثلج مباشرة 
على الجلد لأنه يمكن أن يتسبب في حروق 

الجليد. 

تجنب النشاط البدني الشاق
عند الاضطرار للوجود خارج المنزل، لا بد 
من الحرص على القيام بالأنشطة في مكان 
الشاقة  الأنــشــطــة  بتجنب  وينصح  مظلل، 
ــات الــحــر  ــ أو مــمــارســة الــريــاضــة خـــلال أوقـ
ــــات انــخــفــاض  الــشــديــد وتــأجــيــلــهــا إلـــى أوقـ

الحرارة كالصباح الباكر أو في المساء. 

ارتداء ملابس مصنوعة 
من الكتان أو القطن، 
وملابس فضفاضة 

وخفيفة الوزن وفاتحة 
الألوان، لأن الألوان 

الفاتحة تعكس الشمس 
في حين تمتص الألوان 

الداكنة المزيد من 
الحرارة

■ ■ ■
ينصح بتناول كمية 
كافية من الماء بمعدل 
1.5 ليتر إلى ليترن 
يومياً، فاستهلاك 

كميات كافية من الماء 
أو السوائل معتدلة 

البرودة، مثل ماء جوز 
الهند أو ماء الليمون 
والنعناع، على فترات 
منتظمة، يحافظ على 

رطوبة الجسم

■ ■ ■
أخذ حمام بارد 

لخفض درجة حرارة 
الجسم وزيادة النشاط 
والانتعاش، أو غسل 
الوجه واليدين بالماء 

البارد بانتظام، أو نقع 
القدمين في الماء البارد

باختصار

بينما يعيش كوكب الأرض ارتفاعاً خطيراً في درجات الحرارة، نقدّم هنا مجموعة نصائح علمية وحياتية يومية تساعد على 
مواجهة درجات الحرارة خلال فصل الصيف

هوامش

خطيب بدلة

 الآخرين في إبداءِ رأيهم 
ّ

نا مصادرة حق
ّ
ليس من حق

بالطاحون،  شبيهة  نا 
ُ
فقضيت الــســوريــة،  بالقضيّة 

مَــن يأتي ومعه كيس قمح، أن يفرغه في   
ِّ

 لكل
ّ

يحق
 
َ
دلوه، ويطحن. يستطيعُ غير السوريين، كذلك، إفراغ
لأنّ قضايانا،  طبيعي،  وهــذا  طاحونتنا،  في  دلائهم 
ومُــتــداخــلــة،  مُتشابكة،  الــعــربــيّــة،  المنطقة  أبــنــاء  نحن 
ة حرير عالقة بالشوك. 

ّ
و)فايتة ببعضها(، مثل شل

 
ُ

كان الصراعُ العربي الإسرائيلي، في السابق، يحتل
موقعَ الصدارة، والفرادة، في اهتمامِ شعوبنا، ولكن 
قــوّة توسّعية  إلــى منطقتنا، بوصفها  إيـــران  دخــول 
ــطــــدام  ــدأ »تـــصـــديـــر الـــــثـــــورة«، واصــ ــبـ  مــــن مـ

ُ
تــنــطــلــق

الطنبور  في  زاد  الإسرائيلي،  بالمشروع  مشروعها 
ر ذلك الدرويش الذي كان يمشي 

ّ
نغماً، وجعلنا نتذك

في شوارع مدينة إدلب، في الستينيات، ملصقاً راديو 
انطباعات  وجــهــه  على  وتظهر  بــأذنــه،  ترانزيستور 
متناقضة تغلب عليها الدهشة، وحينما يقتربُ منه 
أحــد الــنــاس ويــســألــه: كيف أحـــوال الــدنــيــا فــي أخبار 

الراديو يا فلان؟ يقول: مخبوطة.    
وقوعُ سورية في قلب الشرق الأوسط، زادَ في كميّة 

المصائب التي تنزل على رؤوس أبنائها، وفي تشابكِ 
الأحداث التي تشهدها أرضها، وكثرة الأصابع التي 
)تلوص( في قِدْرها، فعدا عن الصراعِ المسلح الدامي، 
تجَ عن ثورة 2011، وأدّى إلى تقسيم 

َ
الطويل، الذي ن

ــع مــنــاطــق نــفــوذ، أصــبــحــتْ الــغــارات  ســوريــة إلـــى أربــ
والقذائف التي تنهمرُ على أرضها تحتاجُ إلى شرطي 
ــــدور، ويَـــحـــول دون تــصــادم  ــم الـ

ّ
ــــوي(، يــنــظ مـــرور )جـ

ا قد سخرنا من تصريح 
ّ
القاصفة.. وإن كن الجهات 

وزير الخارجية السورية، وليد المعلم، في سنة 2014، 
بــأنّ مــن يريد أن يقصف فــي ســوريــة يجب عليه أن 
ينسّق مع الحكومة السورية، فإنّ قوله تحوّل، خلال 
عشر السنوات اللاحقة، إلى واقعٍ يوميٍّ شديد الإيلام، 
فعدا عن ضرباتِ التحالف الدولي على مقرّات داعش 
ــرت عــــدداً لا  ــ الــتــي اســتــمــرّت حــتــى ســنــة 2018، ودمّـ
ــبُــنــى الــتــحــتــيــة، قصفت  يُــســتــهــان بــه مــن الأبــنــيــة، وال
أميركا مكان إقامة الأمير الثالث لتنظيم الدولة، ماهر 
الــعــقــال، فــي شــمــال غــرب ســوريــة )12 يــولــيــو/ تموز 
أواخــر 2015، مناطق  2022(، وروسيا قصفت، في 
كثيرة في وسط سورية وشمالها الغربي، وما زالتْ 
لهيئة  مواقعَ  النظام،  طيران  مع  بالاشتراك  تقصف، 
تحرير الشام في منطقة إدلب، وعندما تريدُ إسرائيل 

أن تــضــرب أحــد قـــادة حــزب الــلــه، أو تــدمّــر مستودعَ 
أسلحة، أو مقراً إيرانياً، يأتينا خبر غارةٍ إسرائيليّةٍ 
السوريين  المطارين  أو أحد  المــزة،  على بنايةٍ في حيِّ 
الدوليين، أو بانياس، أو مصياف، وحتى دير الزور.  

تسارع، 
ُ
الشيء البديهي أن يترافق الطحن العسكري الم

بطحنٍ إخباري، تحليلي، مُتسارع، ومقاربات ينطبق 
ـــرَوي«، مِن 

َ
ــرَوي غ

َ
الــدارج »ش عليها التعبير الشامي 

 هذا القتل والتدمير(، تمثيلية 
ّ

واحد يقول لك إنّ )كل
مُتفق عليها بين إيران وإسرائيل، وآخر يزعم )ويؤكد( 

أنّ تنظيم داعش صناعة أميركية، مستنداً إلى ما قاله 
ترامب لهيلاري كلينتون خلال المناظرات الانتخابية، 
ها، ورئيسَها أوباما، صنعا تنظيم الدولة. 

ّ
2016، بأن

ومع أنّ ترامب نفسه تراجع عن الاتهام، بقي أنصارُ 
نظرية المؤامرة عندنا محتفظين بالتصريح الأصلي، 
وأضافوا إلى ذلك سرديّة عجيبة؛ أنّ كلينتون تروي 
في مذكراتها كيف زارت 112 دولة، في مختلف أنحاء 
العالم، لإقناع رؤسائها بتأييد التنظيم الداعشي فور 

الإعلان عنه. وهذا غير صحيح بالطبع.   
ومــمّــا أثـــار دهــشــة محسوبكم، فــي الآونــــة الأخــيــرة، 
أنّ نظام الأســد جمع  زعــمُ بعض المثقفين السوريين 
مــقــاتــلــي داعــــش فـــي مــخــيّــم الـــيـــرمـــوك، ســنــة 2018، 
وعبّأهم في باصات، وأرسلهم ليعتدوا على مناطق 
ــب مـــن نــاقــل 

ّ
فـــي الـــســـويـــداء، وهــــذا الأمــــر كــــان يــتــطــل

د من هويّة المقاتلين قبل انطلاقهم من 
ّ
الخبر أن يتأك

هم من مبايعي أمير داعش، ثم يجري لهم 
ّ
المخيّم، وأن

الــدوافــع التي  الــوصــول، ثــم يخبرنا عــن  )تفقد( عند 
نظام  عند  »ديليفري«  أو  ســخــرة،  يعملون  تجعلهم 
الأسد، وما هو المقابل الذي يحصلون عليه، ولماذا لا 
يتحدون معه، ويشترك الطرفان في محاربة أعدائهم 

المشتركين هنا وهناك!  

الطاحونة السوريةّ ونظرية المؤامرة

وأخيراً

أصبحت الغارات والقذائف
التي تنهمر على أرض سورية 

تحتاج إلى شرطي مرور، ينظّم 
الدور، ويحول دون تصادم 
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