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حرارة الصيف
تقنيات وقائية للحدّ من الآثار الصحية الضارةّ

لندن ـ العربي الجديد

في كل عام، تؤثر درجات الحرارة 
المـــرتـــفـــعـــة فــــي مــخــتــلــف نـــواحـــي 
ــاة، وتـــــطـــــاول الـــعـــديـــد مــن  ــيــ ــحــ الــ
الأشخاص، وتحديداً كبار السن والرضع، 
إضافة إلى العمال الذين يمضون ساعات 
ــمـــس. حـــتـــى إن  طـــويـــلـــة تـــحـــت أشـــعـــة الـــشـ
ارتفاع الحرارة يؤثر في الأشخاص  داخل 
ــــال الــشــعــور  ــاتـــب مــــن خـ ــكـ ــيـــوت أو المـ ــبـ الـ

بالضيق أو بالتعب والكسل والمرض.
ــه مــنــظــمــة »كــايــمــيــت  ــدرتـ يــفــيــد تــقــريــر أصـ
عنى بشؤون المناخ، وتتخذ 

ُ
سنترال« التي ت

من الولايات المتحدة مقراً لها، أن ما يقرب 
مــن 5 مــلــيــارات شخص عــانــوا مــن الــحــرارة 
الشديدة الناجمة عن تغيّر المناخ على مدى 
9 أيام في يونيو/ حزيران الماضي، وتشير 
إلى أن أكثر من 60 في المائة من سكان العالم 
تــعــرضــوا لــحــرارة شــديــدة تضاعفت ثــاث 
مــرات على الأقــل بسبب تغيّر المــنــاخ خلال 
الفترة من 16 إلى 24 يونيو الماضي. يشرح 
اختصاصي الصحة العامة، الدكتور وليد 
»الــعــربــي الــجــديــد«،  شـــهـــاب، فـــي حــديــثــه لـــ
تأثير ارتــفــاع الــحــرارة فــي جسم الإنــســان، 
ويقول: »يؤدي ارتفاع درجات الحرارة إلى 
الشعور بالكسل والتعب والإرهاق، ويعود 
ــرارة  ــحـ ــفــــاع الـ الــســبــب فـــي ذلــــك إلــــى أن ارتــ
يــزيــد ســخــونــة الأوعـــيـــة والأنـــســـجـــة داخـــل 
جــســم الإنـــســـان، ويــــؤدي إلـــى حــصــول نــوع 
من التباطؤ في عملها، ما يسبب الشعور 

بالتعب والإرهاق«.
ــتــــى الأشـــــخـــــاص الــــذيــــن لا  ــيـــف: »حــ يـــضـ
قد   

ً
مــبــاشــرة الشمس  يتعرضون لأشــعــة 

يُـــصـــابـــون بـــالـــعـــديـــد مــــن الأمـــــــــراض، مــن 
بينها أوجاع في الرأس، والغثيان، وعدم 
أو المهمات  القدرة على ممارسة الأعمال 
الــيــومــيــة. ويــؤكــد شــهــاب »أهــمــيــة تــنــاول 
ــوال الـــيـــوم لــتــرطــيــب الجسم  الــســوائــل طــ
اللازمة، والابتعاد  ومدّ الخلايا بالطاقة 
الــحــارّة في المنزل أو المكتب،  عن الأماكن 
ــل الــجــلــوس فـــي أمـــاكـــن مـــبـــرّدة، 

ّ
إذ يــفــض

وخــصــوصــا لأصــحــاب الأمــــراض المزمنة 
الذين يتأثرون أكثر من باقي الفئات. لذا، 
متعددة  تقنيات  اتباع  بــضــرورة  يُنصح 
درجــات  ارتــفــاع  لمواجهة  الجسم  لتبريد 
الــــحــــرارة فـــي فــصــل الـــصـــيـــف«، فــمــا هــذه 

التقنيات، وما أهميتها؟

تناول مزيد من السوائل
 مــن المــهــم، بحسب شــهــاب، شـــرب كميات 
ــوم، بــمــعــدل  ــ ــيـ ــ كـــافـــيـــة مــــن المــــيــــاه خـــــال الـ
يـــراوح بــن ليترين وثــاثــة لــيــتــرات، كذلك 
طبيعية  مختلفة  ســوائــل  بتناول  يُنصَح 
لا تحتوي على السكر المضاف، على غرار 
العصائر الطبيعية، وفي مقدمها البرتقال 

والليموناضة.
أيــضــا يــســاعــد الــلــن فــي تــبــريــد الــجــســم، 
ويـــمـــدّ الــجــســم بــالــكــالــســيــوم الـــضـــروري. 
ــذا، يُـــعَـــدّ تـــنـــاول كــمــيــات جــيــدة مــنــه، أو  لــ
أبرز  تناول أطعمة تحتوي على لبن من 
التقنيات التي يمكن استخدامها لمحاربة 

ارتفاع درجات الحرارة. وتعتبر السوائل 
مــهــمــة حــتــى بــالــنــســبــة إلــــى الأشـــخـــاص 
ــرة لأشــعــة  ــاشـ ــبـ ــن لا يـــتـــعـــرضـــون مـ ــذيــ الــ
المنازل،  يــوجــدون في  الذين  أي  الشمس، 
لأن الحرارة تختبئ في جدران الإسمنت 
مكان  يجعل  مــا  ســاعــات طويلة،  وتبقى 
ــل دائماً 

َّ
الإقــامــة أكــثــر ســخــونــة، لــذا يُــفــض

تـــنـــاول الـــســـوائـــل لــلــوقــايــة مـــن الـــحـــرارة، 
ســواء داخــل المنزل أو المكتب أو خارجه، 

فهي تساعد في مواجهة الجفاف.

ارتداء ثياب واسعة 
ذات ألوان زاهية

 أجــــرى خــبــراء يــابــانــيــون دراســـــات على 
تأثير الألوان في مكافحة ارتفاع درجات 
الـــحـــرارة، واكــتــشــفــوا بعدما تــركــوا لأيــام 
ثــيــابــا ذات ألــــــوان داكـــنـــة مــثــل الأخــضــر 
والأسود وغيرهما تحت أشعة الشمس، 
أنــهــا كــانــت أكــثــر قــــدرة عــلــى امــتــصــاص 
 بتلك ذات الألوان الزاهية. 

ً
الحرارة مقارنة

ونقلت مجلة »تايم« الأميركية عن خبراء 
الداكنة  الألـــوان  ذات  »المــابــس  إن  قولهم 
مثل الأسود والكحلي والأخضر الغامق 
تمتصّ كمية أكبر من أشعة الشمس فوق 
البنفسجية مقارنة بالملابس ذات الألوان 

الفاتحة، لذا يُوصى بارتداء الملابس ذات 
الألوان الفاتحة خلال فصل الصيف«.

 
ارتداء الثياب القطنية

ــا بــــضــــرورة ارتـــــــداء الــثــيــاب  ــمـ  يُـــنـــصَـــح دائـ
للبيئة من  أنها صديقة  القطنية، باعتبار 
جـــهـــة، ومــــن جــهــة ثــانــيــة تــســاعــد فـــي منع 
تــحــسّــس الــجــســم مــن الــعــوامــل الــخــارجــيــة. 
التي  الأساسية  الأقمشة  مــن  القطن  ويــعّــد 
الصيف،  فــصــل  خـــال  الإنـــســـان  يحتاجها 
فهو عبارة عن ألياف طبيعية قابلة للتنفس 
وخفيفة الوزن. وفي العادة، تساعد الثياب 
الـــهـــواء بــســهــولــة عبر  القطنية فــي تــمــريــر 
بالشعور  للأشخاص  يسمح  مــا  القماش، 
بـــالانـــتـــعـــاش والــــــــبــــــــرودة.  وإلـــــــى الـــثـــيـــاب 
لمواجهة  جــداً  مهماً  الحرير  يُــعَــدّ  القطنية، 
ارتـــفـــاع درجـــــات الــــحــــرارة، إذ يــســاعــد في 
تنظيم حرارة الجسم، والحفاظ على درجة 
الثياب   

ّ
فـــإن كــذلــك  للجسم.  مريحة  حـــرارة 

الحريرية خفيفة الوزن وناعمة.
 

تناول الفواكه والابتعاد 
عن الأطعمة المصنعّة 

والسكر المضاف
أساسياً  دوراً  الصيفية  الأطــعــمــة  تـــؤدي 

فــــي عــمــلــيــة تـــبـــريـــد الـــجـــســـم، وتـــحـــديـــداً 
الــفــاكــهــة والـــخـــضـــار الــتــي تــحــتــوي على 
كميات كبيرة من الماء، على غرار البطيخ 
والـــخـــيـــار وغـــيـــرهـــا. ويــشــيــر شــهــاب إلــى 
ــواع مــن الــفــاكــهــة والــخــضــار  ــ  هـــذه الأنـ

ّ
أن

الجسم  حـــرارة  درجـــة  تبريد  فــي  تساعد 
وتـــرطـــيـــبـــه، بــاعــتــبــار أن أكـــثـــر مـــن %90 
منها تحتوي على الماء، كذلك فإن كميات 
الــتــي تتضمنها تــســاعــد فـــي مــدّ  الــســكــر 

الجسم بالطاقة المطلوبة.
والعنب  الأنـــانـــاس  الــبــطــيــخ، يعتبر  وإلـــى 
والــفــراولــة والمــانــغــو مــن الــفــواكــه المنعشة 
ــيــــف. وتـــشـــيـــر دراســــــة  خــــــال فـــصـــل الــــصــ
ــى أن  أجـــرتـــهـــا مــجــلــة الـــطـــب الأمــيــركــيــة إلــ
الــتــي تحتوي على  الفاكهة  الأنــانــاس مــن 
ــد تــســاعــد في  مـــضـــادات لــالــتــهــابــات، وقــ
الــتــعــافــي مـــن حـــــروق الـــشـــمـــس. ويــضــاف 
الـــبـــرتـــقـــال والـــلـــيـــمـــون إلــــى هــــذه الــقــائــمــة، 
وكــاهــمــا يــحــتــوي عــلــى فــيــتــامــن »ســـي« 
لمــدّ الجسم بالطاقة والــنــشــاط،  المــهــم جــداً 

ومواجهة الكسل والخمول.
ويُــعــتــبَــر الــبــرتــقــال مــثــالــيــا خــــال فصل 
ــيـــف بـــفـــضـــل مــــحــــتــــواه الــــعــــالــــي مــن  الـــصـ
كذلك  والفيتامينات،  الغذائية  العناصر 
فإنه يتضمن نسبة  80 في المائة من الماء.

ــي قـــائـــمـــة الـــخـــضـــار، يــنــصــح شــهــاب  ــ وفـ
بتناول الخيار الذي يصفه بأنه »مصدر 
الحفاظ  في  ويساعد  للفيتامينات،  مهم 
على تـــوازن الــحــرارة فــي جسم الإنــســان. 
الــوقــت نفسه، لا يـــؤدي تناوله إلى  وفــي 
زيادة الوزن، وبالتالي فهو مهم جداً في 
ــارة إلــى  ــ فــصــل الــصــيــف. ولا بـــدّ مــن الإشـ
أن الأطــعــمــة الـــحـــارّة تــزيــد مــعــدل ارتــفــاع 
درجات الحرارة في الجسم، أي المأكولات 
الــتــي تــحــتــوي عــلــى الــكــثــيــر مـــن الــتــوابــل 
والحر، أو الأطعمة الدسمة التي تتضمن 
كميات كبيرة من الدهون، فهذه المأكولات 
ترفع درجات الحرارة في جسم الإنسان، 
وقــد تؤثر في الصحة العامة. وبــدلًا من 

ذلك، من المهم تناول أطعمة خفيفة.

السير في أماكن الظل وخارج 
ساعات الذروة

ــب الــســيــر فـــي أمــاكــن 
ّ
ــداً تــجــن  مـــن المـــهـــم جــ

ــة حــــيــــث تــــكــــون أشــــعــــة الـــشـــمـــس  ــوفـ ــكـــشـ مـ
عمودية وساطعة، لأن هذا الأمر قد يؤدي 
ــل 

َّ
ــذا، يُــفــض ــدوث مــشــاكــل صــحــيــة. لــ إلـــى حــ

السير أو المشي في مناطق الظل، وتحديداً 
فــي ســاعــات لا تــكــون فيها أشــعــة الشمس 
عــالــيــة أو مــرتــفــعــة. وتــشــيــر حــمــايــة البيئة 
الأميركية إلى أن المناطق المظللة بالأشجار 
والنباتات تكون أبرد عادة من الأماكن التي 
لا تحتوي على أشــجــار.  وتعمل الأشجار 
والـــنـــبـــاتـــات، مــثــل الــشــجــيــرات والأعـــشـــاب 
ــفـــض درجــــــــات حــــــرارة  ــلـــى خـ الـــطـــويـــلـــة، عـ
ــواء مـــن خــــال تــوفــيــر الــظــل  ــهــ الــســطــح والــ
والتبريد من خلال عملية التبخر. لذا، من 
ب السير أو المكوث في مناطق لا 

ّ
المهم تجن

تحتوي على الأشجار والنباتات. ويفضل 
فــي حـــالات الــضــرورة اخــتــيــار أمــاكــن الظل 

التي تكون أبرد عادة.

تقي المياه الباردة من ارتفاع درجات الحرارة )نيهاريكا كولكارني/ فرانس برس(

تؤكد أرقام وإحصاءات حجم معاناة البشر في مناطق مختلفة من العالم من ارتفاع درجات الحرارة. ومع دخول فصل الصيف، 
تعَُدّ الوقاية مهمة جداً، وقد تحدّ من الآثار الصحية الضارةّ

هوامش

معن البياري

)ومعَها( عن  لها  كتابٍ  قــرّاء  عبّودي  أخبرَت هنرييت 
)بتعبيرِها(  م« 

ّ
»يتأل أنه كان  زوجها جورج طرابيشي 

ه به، وكان يسأل عن 
َ
من اسمِه، وكثيراً ما أبدى ضيق

ابتلائه )بتعبيرِه( باسم جدّه هذا، ويقول »لماذا  سبب 
 ببقيّة إخوتي. 

ً
فــائــز، أســـوة أو  أو جــال  دعَ سمير 

ُ
أ لــم 

تم عليّ أن أضمن استمرارية هذا 
ُ
لأني الإبن الأكبر خ

الاسم، لكأننا أسرة ملكية!«. وتفيد الكاتبة بأنه »طفح 
 من »تبرّم« )بتعبيريْها( زوجها الفيلسوف 

ً
ها« مرّة

ُ
كيل

ــي ومــن 
ّ
ها مــن

ّ
ــر المــحــتــرم )مـــن صــفــاتٍ يستحق

ّ
والمــفــك

ـــه« من اسمِه 
َ
»ألم بت أن 

َ
ته في هــذا، وكت

َ
غــيــري(، وجادل

»كان مبالغاً به«، وإنْ ترى أن »أزمَته« )بتعبير سائلها 
 إلى حدّ ما 

ٌ
تركي الدخيل( مع اسمِه المسيحي »مبرّرة

ليس  المسيحيَّ  أن  تعتبر  ناساً  الأســف، لأن هناك  مع 
الدول  مواطناً مائة بالمائة، علما أن سورية من أفضل 
ــد نيابة عنه أن تصرّفات 

ّ
العربية من هذه الناحية. أؤك

الآخرين تزعجه، لكني لم أفهم لما كان يشعُر بالإنزعاج 
ــبــــودي: »قــــد تــواجــه  فـــي داخــــلــــه«. وتـــقـــول هــنــريــيــت عــ
م 

ّ
مشكلاتٍ لأنك مسيحي. ولكن لا توجد ضرورة للتأل

من الاسم الذي تحمله إلى هذا الحدّ. حسناً، أنا اسمي 
؟ 

ّ
ــورج، وأنـــا مــســيــحــيٌّ مــن ســـوريـــة، ألــيــس لـــدي حــق جــ

 
ٌ
، وليس كألم«. إنها رواقيّة أواجــه هذا كتحدٍّ أن  ممكن 
ذاك  نــفــورِه  على  ه 

ُ
تجعل كانت  جــورج طرابيشي  فــي 

العام  يتعيّ في فضائه  أن  يريدُ  فلم يكن  اسمِه،  من 
ولا  المقتضى،  بهذا  معه   

ُ
التعامل فيجرى  مسيحيّاً، 

المسيحيّة عموماً.  أو من  لديه من مسيحيّته،  موقف 
والموضوعُ، بعيداً عن صحٍّ أو غلط، وفي الأول والأخير، 
ن شخصاً 

ّ
شعورٌ فردانيٌّ شخصيٌّ ذاتيٌّ محض، توط

 بــالــفــكــر والــتــفــكــيــر. وقـــد عــــرّف نــفــسَــه، في 
ً
مــنــشــغــا

م له في المــدرســة، »مسيحيّاً بــالــولادة«. 
ّ
جــدالٍ مع معل

ــازت المـــفـــردة( التي  ه )إذا جـ
ُ
ــحــيــل غـــلـــواؤ

ُ
وبــذلــك، قــد ت

، في  يُــعــدَّ ــه إلــى حــرصِــه على ألا 
ُ
تحدّثت عنها زوجــت

م، مختلفاً في سياقٍ 
ّ
المعل أفهام من على شاكلة ذلك 

 في شخص جورج 
ُ
عامٍّ متشابه. وفي هذا علوٌّ ورفعة

الألباني  الــروائــي  عليه  كــان  مــا  غير  على  طرابيشي. 
 من استعاداتٍ 

ٌ
إسماعيل كاداريه، الذي عرّفتنا واحدة

ــبــت عــنــه فـــي الــصــحــافــة الــثــقــافــيــة، بــعــد الإعـــان 
ً
انــكــت

الاثنين الماضي عن وفاتِه عن 88 عاماً، أنه كان يكرَه 
ثقافةٍ إسلاميةٍ عربية،  إلى   

ُ
، ويحيل اسمَه لأنه عربيٌّ

الرخيص  نفاقه  أن  ، غير 
ً
بهذا صراحة لم يجهر  وإنْ 

عادي؟( لانتساب بلدِه 
ُ
للغرب وموقفه غير الودود )الم

إلــى العالم الإســامــي يسوّغان هــذا سبباً. لقد حــدّثَ 
كاتباً وسياسياً ألبانيّاً، بن بلوشي، أن اسمَه »يوحي 

بالرّطوبة«. وهنا أغبطه على خيالِه هذا، وعلى »أدبيّة« 
المجاز في هذا النعت )الطريف واللئيم؟(. وقد بلغ به 
ورُه من اسمِه أنه أصدر عدّة رواياتٍ له في بلدِه بغير 

ُ
نف

 له إنه 
ٌ
رت صديقة

َ
اسمِه الكامل، كاداريه فقط. وقد ذك

أحــبّ لو أن اسمَه كان »روديـــان«، اسم البطل السارد 
ترجم إلى العربية(، والتي 

ُ
ها لم ت

ّ
في روايته »الظل« )أظن

بدَت طعناً في الديكتاتورية في ألبانيا الشيوعية في 
بأنوار باريس وانفتاحها. باريس  مــوازاةٍ مع احتفاءٍ 
إلى   1990 منذ  كــاداريــه  )إسماعيل(  فيها  أقــام  التي 
القيمة  الثقيلة  الروائية،  إبداعاتِه  فيها  وفاته، وواصــل 
 

ّ
 بها أن يظل

ّ
، ونال عنها عدّة جوائز، واستحق

ّ
عن حق

ه 
ُ
انتهازيّت أوهمته  وقــد  نوبل،  لجائزة  عتيداً  حاً 

ّ
مرش

ر 
ّ
المتأخ هجائه  في  قدّمها،  استحقاقاتٍ  ها 

ّ
ظن ما  أنّ 

الشيوعيّة والشموليّة في بلده، وفي أحاديثه وكتاباتِه 
ــضــاعــف فــرصَــه 

ُ
ــيّـــة الإســـامـــيّـــة«، ســت ضـــد »الأصـــولـ

ــه 
ُ
زيــارات  

ً
منسية وليست  الكونية.  الجائزة  إحــراز  في 

الــتــي منحته »جــائــزة أورشــلــيــم«، وتقريظه  إســرائــيــل 
نضالها )ونضال ألبانيا معها!( »من أجل البقاء في 

محيط كريه«.
سق ضيق جــورج طرابيشي من اسمه مع نزاهته 

ّ
يت

للطائفيات  المناهضة  الديمقراطية  وعروبيّته  الفكرية 
يدفع  أن  دون  مــن  التفكير،  وحــريــة  للعقل  والمــنــحــازة 
ــريـــات حــيــاتِــه  ــبــاريــس الــتــي أقــــام فـــي أخـ أي فــواتــيــر ل
من  كــاداريــه  إسماعيل  سق ضيق 

ّ
ويت فيها.  وتــوفــي 

اسمه مع حربائيته ونفعيته في مسألة الديمقراطية، 
)والإســـــام؟(، وشـــيءٍ من  المسلمين  ومــن مناهضته 
في  دفعها  ف 

ّ
تزل فواتير  مع  العرب،  تجاه  العنصرية 

ي فيها.
ّ
باريس التي أقام في أخريات حياته وتوف

في  كما   
ٌ

وكــاشــف طــويــل،  مبحث  بأسمائنا  علاقتنا 
الــلــه إبــراهــيــم بــالإيــجــاب على كثيرين  إجــابــات صنع 
ســألــوه عــمــا إذا كـــان قــبــطــيــا، وقـــد أوحــــى لــهــم اســمُــه 
بهذا، فيما هو مسلم، ووعــرٌ ربما كما في محكيّتي 

إسماعيل كاداريه وجورج طرابيشي.

جورج طرابيشي أم إسماعيل كاداريه؟

وأخيراً

يتسّق ضيق جورج طرابيشي 
من اسمه مع نزاهته الفكرية 

ويتسّق ضيق إسماعيل كاداريه 
من اسمه مع حربائيته
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باختصار

يزيد ارتفاع الحرارة سخونة 
الأوعية والأنسجة داخل جسم 
الإنسان، ويؤدي إلى نوع من 
التباطؤ في عملها، ما يسبّب 

التعب والإرهاق

■ ■ ■
تؤدي الأطعمة الصيفية دوراً 

أساسياً في عملية تبريد 
الجسم، وتحديداً الفاكهة 

والخضروات التي تحتوي على 
كميات كبيرة من الماء

■ ■ ■
ب السير في 

ّ
من المهم تجن

الأماكن المكشوفة، حيث تكون 
أشعة الشمس عمودية وساطعة
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