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 برليــن – تعتبـــر الإجـــازات الطريقـــة 
المثلى لتحسين الأداء الإدراكي للإنسان، 
فهي ليســـت مجرد وقت يقضيه الإنســـان 
متوقفا عن أداء ما اعتاد فعله بشـــكل عام، 
بل إنها ذات تأثير كبير ومهم على الصحة 
النفســـية والعقلية والجســـدية للإنسان، 

وفق ما تؤكده الدراسات .
ومع تراجع حالات الإصابة بفايروس 
كورونا في بعض البلدان قد يرغب البعض 
في قضاء العطلة الصيفية على الشـــواطئ 
والاســـتمتاع بالهـــدوء والاســـتجمام بعد 
فتـــرات الحظر والإغـــلاق الطويلـــة. وقد 
قدم أطباء الســـفر النصائح والإرشـــادات 
الصحية الواجب مراعاتها عند السفر إلى 
الوجهات السياحية، مؤكدين على ضرورة 
ارتداء الكمامات كوسيلة للحد من انتشار 
عدوى الفايروس في المناطق الســـياحية 

والفضاءات المفتوحة.
وقـــد أصبـــح قنـــاع الفـــم والأنف من 
التجهيـــزات الاحترازية الواجب ارتداؤها 
في الحياة العمليـــة، وحتى في العطلات، 
كمـــا أن ارتداء القنـــاع صـــار إلزاميا من 
معظـــم شـــركات الطيـــران أو حتـــى عند 
الخروج للتسوق في الوجهات السياحية.

وأوضح البروفيسور توماس يلينيك، 
أخصائي طب السفر الألماني، قائلا ”يجب 
استبدال القناع مرة واحدة في اليوم على 
الأقل، وإلا فإنه سيصبح مصدرا للعدوى، 
ولذلك يتعين على الســـياح اصطحاب عدد 
كاف مـــن الأقنعة في العطلات الصيفية أو 

الاعتماد علـــى الأقنعة القابلة 
للغسل“. من جهتها أكدت 

الصيدلانية 
الألمانية  
أورسولا 

زيلربيرج أن 
صيدلية 

السفر 
في 

زمـــن كورونـــا ينبغـــي أن تشـــتمل على 
كميات مناســـبة من الكمامات والقفازات 

بحيث تكفي مدة الرحلة.
وأضافـــت زيلربيـــرج أنه فـــي حال 
فينبغي  قماشـــية،  كمامـــات  اســـتخدام 
مراعاة غســـلها في درجة حـــرارة لا تقل 
عن 60 مئوية لقتل الفايروسات، التي قد 

تكون ملتصقة بها.
ومن المهم أيضـــا اصطحاب كميات 
كافية من مســـتحضرات تطهير وتعقيم 
اليد، تحســـبا لعدم توفر إمكانية غســـل 

اليدين بالماء والصابون.
كما أوضح البروفيســـور يلينيك أن 
الحفاظ على التباعـــد الاجتماعي يعتبر 
أهـــم نصيحة يجـــب الالتزام بهـــا أثناء 
الســـفر في ظل تفشـــي فايروس كورونا. 
لذا يجـــب تجنب الأنشـــطة والفعاليات، 
التـــي قـــد تتحـــول إلى بـــؤر لانتشـــار 
الفايروس بدرجـــة كبيرة، وهي الأحداث 
التي يتعرض فيها الأشـــخاص للإصابة 

بشكل أكثر من المتوقع.
ويمكن أن يحدث ذلك أثناء العطلات 
عنـــد الذهـــاب إلـــى النـــوادي الليليـــة 
والاحتفـــالات، التي يغني فيهـــا الكثير 
من الأشـــخاص ويصرخـــون ويتحدثون 
بصوت عالٍ في مكان ضيق، خاصة بعد 
الذي كشفته الدراســـات من أن فايروس 
كورونا يمكن أن ينتقل من شـــخص إلى 
آخر عنـــد الكلام وليس فقـــط عن طريق 

السعال أو العطس.
ويمكن أن تبقى جســـيمات اللعاب 
الصغيرة الناتجة عن الكلام معلقة في 
الهواء مدة 12 دقيقة، وفق ما أظهرته 
دراسة حول دور رذاذ اللعاب في 

انتشار الفايروس. 
في  ذلـــك  كشـــف  وقد 
اختبار اســـتخدمت فيه 
لتسليط  الليزر  أشـــعة 
هذه  علـــى  الضـــوء 

الجسيمات.
في  الأخذ  ومع 
الاعتبـــار تركّـــز 
في  الفايـــروس 
قـــدّر  اللعـــاب، 
أن  العلمـــاء 

كل دقيقـــة من التكلم بصـــوت عال يمكن 
أن تولّـــد أكثـــر من ألف من الجســـيمات 
التـــي تحتـــوي علـــى الفايـــروس قادرة 
علـــى البقـــاء فـــي الهـــواء لمـــدة ثماني 
دقائـــق أو أكثـــر فـــي مكان مغلـــق. لذلك 
مصـــدر  التجمعـــات  تعـــد  زالـــت  مـــا 

خطر.
وأضـــاف البروفيســـور الألماني أن 
حفلات الشـــواطئ ليســـت من الخيارات 
المناســـبة حاليـــا؛ حيـــث يـــزداد خطر 
الإصابـــة بالعدوى عندما يهب النســـيم 
من الخارج ويجلس الأشـــخاص بجوار 

بعضهم البعض.
كما نصح الأفراد بضـــرورة التقليل 
بالأشـــخاص  التواصـــل  معـــدلات  مـــن 
الآخريـــن للتقليـــل مـــن خطـــر الإصابة 
بالعدوى وللتمكن من ذلك ينبغي تجنب 
ارتياد الأماكن العامة وشتى التجمعات 

غيـــر الضروريـــة وبشـــكل خـــاص تلك 
الفعاليات التي يلتقي عبرها أشـــخاص 

كثيرون. 
وتجنـــب تلـــك الأماكـــن ســـيقلل من 
احتمـــال التعـــرض للعـــدوى والإصابة 

بالأمراض المعدية .
وينصـــح الطبيب الألماني الســـياح 
بعدم تطهير مقابض الأبواب بأنفســـهم، 
ويجب أن يثق الســـياح فـــي أن الفنادق 
والمطاعم ســـتقوم بهـــذه المهمة، ولكن 
في المقابـــل تظهر أهمية المطهرات عند 
استعمال المرحاض في محطات السكك 
الحديدية أو أثناء رحلات الطيران؛ حيث 
يتعين على السياح استعمال المطهرات 

في مثل هذه الأماكن.
وأشار يلينيك إلى أن زجاجة صغيرة 
مـــن المطهرات تكفـــي اســـتعمال المرء 
لمدة أســـبوعين تقريبـــا، ويمكن أن يتم 

وضع زجاجـــة صغيرة فـــي حقيبة اليد 
لاســـتعمالها أثنـــاء الســـفر وأخرى في 

الحقيبة الكبيرة.

وحذر الطبيب الألماني من استعمال 
مطهرات اليد بشكل مفرط؛ نظرا لأنها قد 
تتسبب في تلف فلورا البشرة والإصابة 
بالأكزيما، كما أن القفازات البلاســـتيكية 
قد تزيد الوضع ســـوءا. ولا يرى يلينيك 

ضـــرورة لاصطحـــاب مناشـــف خاصـــة 
أثناء الســـفر، حيث إنها تشـــغل مساحة 
فـــي الحقيبـــة دون داع، ودائما ما تقوم 
الفنادق الجيدة بغسل المناشف بصورة 

صحيحة أكثر من المنازل.
كما أشـــار الطبيـــب الألماني إلى أن 
خطر الإصابـــة بفايـــروس كورونا ليس 
مرتفعـــا عند تناول الطعـــام من البوفيه؛ 
نظـــرا لأن الأشـــخاص لا يتحدثـــون أو 
يغنون بصـــوت عالٍ أثناء تناول الطعام، 
علاوة على التزام الفنادق بوجود مسافة 

كبيرة بين طاولات الطعام.
وأكد طبيب الســـفر الألمانـــي أنه لا 
يمكن تجنب خطر العدوى أثناء الســـفر 
بشـــكل كامل، وإذا رغب المرء في تجنب 
الإصابة بعدوى فايروس كورونا بنسبة 
100 في المئة فمن الأفضل أن يعزل نفسه 

في المنزل.

ســــــاهمت إجراءات تخفيف الحجر الصحي في عدد من البلدان أو إلغائها 
كليا ببلدان أخرى في عودة الحياة الطبيعية تدريجيا إلى نســــــقها العادي، 
مما جعل الكثيرين يفكرون في قضاء العطلة الصيفية على الشواطئ، بعد 
فترة طويلة من الإغلاق لكن عدم القضاء نهائيا على فايروس كورونا، جعل 

الخبراء ينصحون ببعض الإجراءات الاحترازية للحد من انتقال العدوى.

الشواطئ تناديكم فلا تنسوا الالتزام بأساليب الوقاية من الوباء

كيف تكون مثالا يحتذى به في ارتداء الكمامة

قناع الفم والأنف من التجهيزات الاحترازية والتباعد الاجتماعي ضروري زمن كورونا 

العطلة الصيفية لن تكون كسابقاتها

التقليل من استخدام مواد 

التعقيم مطلوب رغم كورونا

حلول للتخلص من متلازمة رائحة السمك

  برليــن – حذر المعهد الاتحادي لتقييم 
المخاطر من الاستعمال المفرط للمطهرات 
ومــــواد التعقيم في المنــــزل حتى في زمن 
كورونــــا؛ حيث يشــــكل ذلك بيئــــة مثالية 

لتكاثر كائنات دقيقة ذات مقاومة.
وأضاف المعهد الألماني أن المطهرات 
ومواد التعقيــــم لا تقتل البكتيريا الضارة 
فحسب، بل تقضي على البكتيريا النافعة 
أيضــــا، التــــي تعمل علــــى تقويــــة جهاز 
المناعــــة. وبالإضافــــة إلى ذلك، تتســــبب 
المــــواد الفعالة في الكثيــــر من المطهرات 
ومواد التعقيم في إجهاد الجلد وتعزز من 

فرص الإصابة بالحساسية.
اســــتخدام  بعــــدم  المعهــــد  ونصــــح 
المطهرات ومواد التعقيم إلا بتوصية من 
الطبيب، كما هو الحال عند وجود شخص 
مصاب بعدوى في المنزل، في حين يكفي 
الصحية  بالتدابيــــر  الالتــــزام  الأصحــــاء 
البسيطة مثل المواظبة على غسل اليدين 
بالمــــاء والصابــــون وتنظيــــف الأســــطح 
ومقابــــض الأبــــواب بانتظــــام بواســــطة 

المنظفات المنزلية العادية.
الأطبــــاء  أكــــد  جهتهــــم  مــــن 
والمتخصصــــون أن التعقيــــم يتطلب 

الاعتــــدال وحل مــــواد التعقيم فــــي الماء، 
وعدم اســــتخدامها بتركيز عال، مشيرين 
إلــــى أن اســــتخدام ”الكلور“ هــــو الأنجع 
للتعقيم من الفايروس، وأن غســــل اليدين 
بالمــــاء والصابــــون، هــــو أفضل وســــيلة 

للنظافة.
وقالت حنين عبيدات الدكتورة الأردنية 
المتخصصة في الرعايــــة الصيدلانية ”لا 
ضير في استخدام المعقمات على الأيدي 
والجســــم، ولكــــن دون إفــــراط لأنــــه يؤثر 
على صحة الجلــــد بصفة خاصة، وصحة 
الإنســــان بشكل عام“، مشيرة إلى أن مواد 
التعقيم ليست بديلا نهائيا عن استخدام 
الماء والصابــــون، مؤكــــدة أن المعقمات 
تعمــــل بشــــكل صحيح حين يكــــون تركيز 
الكحول فيها 60 في المئة مع محلول آخر.

الأمــــراض  أخصائــــي  شــــدد  بــــدوره 
الصدريــــة والباطنيــــة الدكتــــور إبراهيم 
العقيل على ضرورة التنبه من خلط مواد 
التنظيف، لأن ذلــــك يؤدي إلى إنتاج مواد 
هجينة، قد تتســــبب أبخرتها في تســــمم 
الفــــرد أو موته، في حال لم يســــعف على 
الفور، ولاســــيما لأولئك الذين يعانون 

من أمراض صدرية ورئوية.

  برليــن – يعاني بعض الأشــــخاص من 
رائحة ســــيئة غير مبــــررة تلازمهم طوال 
الوقــــت، وقــــد تتســــبب للكثيريــــن منهــــم 
فــــي الحــــرج، وينطبــــق هذا علــــى بعض 
الأشــــخاص الذيــــن يعانون مــــن متلازمة 

رائحة السمك.
وقد يتأثر بعض الأشخاص المصابين 
بهــــذه المتلازمة بالاكتئــــاب أو الرغبة في 
الانعــــزال التــــام عــــن الآخريــــن أو البيئة 

المحيطة بسبب هذه الرائحة السيئة.
للتوعيــــة  الاتحــــادي  المركــــز  وأكــــد 
الصحية أن بعض الأشخاص يعانون من 
انبعاث رائحة كريهة من جســــمهم تشــــبه 

رائحة السمك الفاسد.
وأشــــار المعهــــد إلى أن هــــذه الحالة 
الصحيــــة تعرف باســــم متلازمــــة رائحة 
الســــمك، وهي خلــــل أيضي وراثــــي نادر 
الحدوث. وهي أيضا اضطراب نادر يؤدي 
إلــــى عجز الجســــم عــــن اســــتقلاب مركب 
ثلاثــــي ميثيــــل أميــــن المــــادة الكيميائية 
ذات الرائحــــة الكريهة التي تشــــبة رائحة 
الســــمك أو البيض المتعفن أو النفايات. 
وتتراكم هــــذه المادة في الجســــم نتيجة 

الخلل الجيني ثم يتــــم إفرازها عن طريق 
البــــول أو الزفيــــر. وأكد الخبــــراء أن هذه 
المتلازمة تصيب النساء أكثر من الرجال 

دون أسباب معلومة حتى الآن، مفسرين 
ذلك بــــأن هرمونــــات النســــاء مثل 

الأســــتروجين تســــبب تفاقم هذه 
الروائح، وتختلف درجة الرائحة 
نتيجة التأثر بعدة عوامل، ومنها 
احتــــواء النظــــام الغذائــــي على 
المــــواد التي تزيد مــــن المركبات 
لهــــذه  المســــببة  النيتروجينيــــة 

المشــــكلة، كما أن معدل 
في  الهرمونــــات 
دخل  له  الجســــم 
في شدة وضعف 

هذه الرائحة.
وأوضح المركز 

أن هذا الخلل 
يحدث نتيجة 

لنقص في إنتاج 
إنزيم ”أحادي 

الأوكسجينيز 3 الحاوي 
للفلافين“، ويعمل هذا 

الإنزيم علــــى تحليل مــــادة ”ثلاثي ميثيل 
أميــــن“، التي تنتج من عملية هضم بعض 
الأغذية، إلى أكســــيد ثلاثــــي ميثيل أمين، 
وبالتالــــي فــــإن نقــــص الأنزيــــم يعمل 
علــــى تراكم ”ثلاثــــي ميثيل أمين“ 
في الجســــم وإفرازه فــــي العرق 
والبــــول وهواء الزفيــــر مضفيا 
عليهــــا رائحــــة تشــــبه رائحــــة 

السمك الفاسد.
ويعد قياس نسبة الثلاثي 
ميثيل أمين إلى نسبة أكسيد 
الثلاثي ميثيل 
أمين في البول 
الاختبار النموذجي 
لتشخيص المرض؛ 
فزيادة النسبة 
تعني زيادة حدة 
المرض والعكس 
صحيح. ولا يوجد 
علاج محدد لهذا 
المرض في الوقت 
يمكــــن  ولكــــن  الحالــــي، 
الرائحة  حــــدة  تخفيف 

من خلال تجنب تناول البيض والأســــماك 
وبعض أنواع اللحوم والأغذية المحتوية 
علــــى الكولين والكارنتيــــن والنيتروجين 
الحيــــوان  أحشــــاء  مثــــل  والكبريــــت 
ومنتجــــات  والكرنبيــــات  والبقوليــــات 

الصويا.
وينصح الخبــــراء أيضا بالابتعاد عن 
الأطعمــــة التي تحتوي علــــى مركب ثلاثي 

ميثيل أمين.
وعــــدم شــــرب الحليــــب الــــذي يكون 
مصدره الأبقار التي تتغــــذى على القمح، 
وذلــــك لاحتوائه على مركــــب ثلاثي ميثيل 

أمين بشكل كبير.
بتنــــاول  ينصحــــون  المقابــــل  وفــــي 
المضادات الحيوية التي تعمل على تقليل 
كميــــة الجراثيم المعويــــة، ولكن بجرعات 
منخفضة. وبتناول الملينات أو المسهلات 
بعد فترة من تنــــاول الطعام الذي يحتوي 
على مركب ميثيل أمين، وذلك للمســــاعدة 

على طرح هذا المركب في البراز.
كما ينبغي اســــتخدام مســــتحضرات 
العناية وتنظيف الجسم قليلة الحامضية 

ذات أس هيدروجيني يقع بين 5.5 و6.5.

طح الأس ف وتنظي ون ب ص وا ء م ب
ومقابــــض الأبــــواب بانتظــــام بواســــطة 

المنظفات المنزلية العادية.
الأطبــــاء  أكــــد  جهتهــــم  مــــن 
والمتخصصــــون أن التعقيــــم يتطلب 

مواد ج إنت ى إ يؤدي ك ذ لأن تنظيف، ا
هجينة، قد تتســــبب أبخرتها في تســــمم
الفــــرد أو موته، في حال لم يســــعف على
الفور، ولاســــيما لأولئك الذين يعانون

من أمراض صدرية ورئوية.

لا للإفراط في التعقيم

قناع الفم والأنف أصبح 

من التجهيزات الاحترازية 

الواجب ارتداؤها في 

الحياة العملية، وحتى في 

العطلات

حياة
أسلوب

 برلين – ينتهك بعض الشــــباب القواعد 
التي تتطلــــب ارتداء الكمامات في الأماكن 
العامة ويضغطون على أصدقائهم ليحذوا 
حذوهم وذلــــك محاولة منهم لعدم الإذعان 

للأوامر والظهور بمظهر رائع.
وأكدت المعالجة الأسرية كيرا ليبمان 
من مدينــــة ميونخ الألمانية: أن الشــــباب 
يرفضون ارتداء الكمامة لإظهار شعورهم 
الــــذي يعني قولهــــم أنا ضد هــــذا، حيث 
يكتسب الشاب الأكثر جرأة في المجموعة 
الســــمعة الأكبر. وقالت ليبمــــان ”يرفض 
الشــــباب صغار الســــن بشــــكل عــــام، كل 
شــــيء مطلوب منهم عمله أساسا في فترة 

البلوغ“. فكلما يصــــر الآباء على أن يفعل 
هؤلاء الشباب شيئا ما، يزداد احتمال أن 

يفعلوا العكس تماما.
وأضافت أن الكثير من هؤلاء الشباب 
مهتمون بمظهرهم الخارجي وكيف ينظر 
الآخــــرون لهــــم، ويعتبــــرون أن الكمامــــة 
ليســــت مناســــبة لكي تبدو وجوههم على 
نحو أفضــــل. وخاصة عندما يركز تطبيق 
إنســــتغرام أكثر على المظهــــر، يكون من 
الصعب قبــــول إخفائه. وأشــــارت ليبمان 
إلى أنه خلال فترة البلوغ، يصعب تقريبا 
الوصول إلى الجزء في المخ المسؤول عن 
والمعقولة.  المنطقية  والأفكار  التصرفات 

ويجب على الآباء، على الجانب الآخر، أن 
يلاحظــــوا ما إذا كانوا هم أنفســــهم مثالا 
يحتذى به لارتداء الكمامة، هل يدخلونها 
في حياتهم اليوميــــة؟ أم هل يعربون عن 

غضبهم لأنهم لا يستطيعون 
التنفس خلال ارتدائها؟

إن  ليبمـــان:  وقالـــت 
لا  الســـن  صغـــار  الشـــباب 

يفعلون دائما ما يقوله الآباء، 
لكـــن غالبـــا يفعلون مـــا يفعله 

الآبـــاء وتؤكد أن كل هـــذه العوامل 
تؤثر في ســـلوك الشباب. وأوصت خبيرة 
الشؤون الأســــرية الآباء بتجنب الشجار 

مــــع المراهق بســــبب الكمامــــة. وإلا فإن 
أغلب الآباء سيكونون هم الخاسرون إما 
لاستســــلامهم أو فرضهم عقابــــا مفرطا. 
والأمران سؤديان إلى تضرر العلاقة بين 
أكثــــر  والطفــــل  الأب 

مما يفيدانها“.
وقالــــت ليبمــــان إنه 
بالنســــبة إلى الشباب 
يســــتجيبون  لا  الذيــــن 
فمــــن  الآبــــاء،  لنقاشــــات 
المرجح أنه سيكون هناك تأثير 
لتعنيفهــــم في المدرســــة أو فــــي المتاجر 

”طالما أنه لم يكن من جانب الوالدين“.

ولذلك يتعين على الســـياح اصطحاب عدد
كاف مـــن الأقنعة في العطلات الصيفية أو

الاعتماد علـــى الأقنعة القابلة 
للغسل“. من جهتها أكدت

الصيدلانية 
الألمانية 
أورسولا

زيلربيرج أن 
صيدلية 
السفر

في 

آخر عنـــد الكلام وليس فقـــط ع
السعال أو العطس.

ويمكن أن تبقى جســـيمات
الصغيرة الناتجة عن الكلام م
12 دقيقة، وفق ما الهواء مدة
دراسة حول دور رذاذ ال
انتشار الفايروس.
ذ كشـــف  وقد 
اختبار اســـتخ
الليزر أشـــعة 
عل الضـــوء 
الجسيمات.
ا ومع 
الاعتبـــا
الفايـــر
اللعـــا
العلمـــ
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