
 برليــن - قــــد يتعــــرض المــــرء لحروق 
الشــــمس خــــلال العطــــلات الصيفيــــة أو 
عند الاســــتحمام على الشــــواطئ، ولذلك 
من الأفضل حماية البشــــرة من التعرض 
لتجنــــب  المباشــــرة  الشــــمس  لأشــــعة 
الشــــيخوخة المبكرة للبشــــرة أو الإصابة 

بسرطان الجلد.
وأوضــــح طبيــــب الأمــــراض الجلدية 
الألماني هايكو جريمه، أن أشــــعة الشمس 
تعتبــــر جيدة لجميع الأشــــخاص بشــــكل 
أساسي؛ لأنها تســــاعد على بناء فيتامين 
(د) في الجســــم، كما أن الأشــــعة الدافئة 
تعــــزز من إنتــــاج صبغة الميلانــــين، التي 
تحمي البشرة وتحولها إلى اللون البني، 
ولكن في مرحلة ما تصبح أشعة الشمس 
أكثــــر من اللازم، وعــــادة لا يمكن ملاحظة 

هذا التغيير.
وأضــــاف الطبيب الألمانــــي أن حروق 
الشــــمس تعد مجرد اســــتجابة التهابية 
للبشرة يتم معها قتل الكثير من الخلايا، 
ولا يشــــعر المرء بذلك على الفور، وأوضح 
جريمــــه قائــــلا ”لا يلاحظ المرء أي شــــيء 
إلا بعد مــــرور 7 ســــاعات، وتصل حروق 
الشــــمس إلــــى ذروتهــــا بعــــد حوالي 24 

ساعة“.
أن  إلــــى  الألمانــــي  الطبيــــب  وأشــــار 
استعمال كريمات ووســــائل الحماية من 
الشــــمس يرتبط بفصول الســــنة وأوقات 
اليوم وخطــــوط العرض، ومــــا إذا كانت 
الطبقــــة المتقرنــــة للبشــــرة قد تســــمرت 
بالفعل بســــبب الشــــمس، كما يجب على 
المــــرء اســــتعمال كريمــــات الحمايــــة من 
الشــــمس في المناطق المغطاة بالثلوج أو 
المسطحات المائية؛ نظرا لأن هذه الأسطح 
تقوم بعكس الأشــــعة فوق البنفسجية من 

الشمس.
كمـــا يلعب نوع البشـــرة دورا هاما؛ 

فـــإذا تمتع المرء ببشـــرة فاتحة 
وشعر أشقر أو أحمر ونمش 

في البشرة، 
فيتعين عليه 

استعمال كريمات 
الحماية من 
البشرة على 

الدوام؛ نظرا لأنه 
يتعرض لحروق 

الشمس بعد فترة 
تدوم من 10 إلى 
60 دقيقة عندما 

يكون دون حماية 
من الشمس، 

حتى في 
الأجواء، التي 

تسود فيها 
درجات حرارة 

معتدلة.

ولا تقتصــــر حــــروق الشــــمس علــــى 
البشــــرة فقط، ولكن يجب حماية الشــــفاه 
والعينين أيضا من أشعة الشمس، ولذلك 
ينصــــح جريمه بارتداء قبعة واســــتعمال 
أقلام الشــــفاه والنظارات المزودة بحماية 
من الأشعة فوق البنفسجية، مع استعمال 
كريم الحماية من الشمس بعامل الحماية 

50 بدلا من 15.

وأوضــــح الطبيــــب الألمانــــي أن عامل 
الحمايــــة 50 يعنــــي أن الكريم يســــتغرق 
50 مــــرة أطول للإصابة بحروق الشــــمس 
مقارنة بمدة الإصابة دون اســــتعمال أي 
كريمــــات، ومــــع ذلك فــــإن احتســــاب هذا 
العامل يتم في ظروف المختبر، ولذلك فإنه 

يقل بمقدار الثلث في الظروف العادية.
ومن جانبها قالت الصيدلانية الألمانية 
أورســــولا زيلربيــــرج إنــــه لكــــي يحصل 
المــــرء علــــى التأثيــــر الوقائي المناســــب، 
يجــــب وضع كمية كافية مــــن الكريم على 
البشرة، موضحة أن القاعدة العامة تنص 
على أنه يجب اســــتعمال 3 ملاعق كبيرة 
للجســــم وملعقة صغيــــرة للوجه؛ حيث لا 
يمكــــن الوصول إلى عامل الحماية المحدد 
إلا من خلال اســــتعمال هذه الكمية، وعند 
استعمال كمية أقل، فسوف يؤدي ذلك إلى 

الحد من فعالية الحماية.
وعــــادة ما يقــــوم المــــرء باســــتعمال 
كريمــــات الحمايــــة مــــن الشــــمس مع 
بدايــــة الصيــــف، ثم يقــــوم بإرجاعها 
إلــــى الصيدلية المنزلية مرة أخرى 
في نهاية الصيف، 
وهنا يظهر تساؤل 
حول مدى صلاحية 
هذه الكريمات، 
وللتعرف على 
تواريخ الصلاحية 
يجب الاطلاع 
على الإرشادات 
المدونة على عبوات 
التعليف؛ فمثلا 
تشير العبارة ”12 
M“ إلى أنه يجب 

استخدام كريم 
الحماية من الشمس 
في غضون 12 شهرا 
من تاريخ فتح العبوة.
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 ميونــخ - يعــــد التخييم  نشــــاطا من 
الأنشطة الترفيهية الخارجية التي يغادر 
فيها المشاركون بالضرورة مناطق تواجد 
مســــاكنهم أو مناطق المدينة نحو الأرياف 
والمواقع الوعرة لينعموا بجمال الطبيعة 
ويقضــــون لياليهــــم  خارجــــا، وغالبا في 

موقع للتخييم.
ويتضمــــن التخييم عــــادة خيمة هي 
أشــــبه بقافلة أو بيت متنقل على عجلات. 
وقــــد أصبــــح التخييــــم نشــــاطا ترفيهيا 
اســــتجماميا شــــعبيا فــــي أوائــــل القرن 
العشــــرين. كما أصبح جزءا رئيســــيا من 
العديد مــــن منظمات الشــــباب في جميع 

أنحاء العالم، مثل الاستطلاع.

اعتماد على الذات 

يستخدم التخييم وفق عديد الخبراء 
لتعليــــم الاعتمــــاد علــــى الــــذات والعمل 
ضمن فريق. كما يســــتخدم أيضا كوسيلة 
إقامة غير مكلفة ماديا للأشــــخاص الذين 
ينــــوون القيام بنشــــاطات خارجية كبيرة 
مثــــل اللقــــاءات الرياضيــــة والمهرجانات 
عــــادة  المنظمــــون  ويقــــوم  الموســــيقية. 
بالتزويد بحقل أو مساحة وبعض وسائل 

الراحة الأخرى.
ويحتاج عشــــاق التخييم في أحضان 
الطبيعــــة إلــــى خيمــــة مناســــبة تحميهم 
مــــن العوامــــل الجوية المختلفــــة من أجل 
الاســــتمتاع برحلتهــــم. ويتوقــــف اختيار 
الخيمــــة المناســــبة علــــى نــــوع الرحلــــة، 
كمــــا ينبغــــي أن تتمتــــع الخيمــــة ببعض 
المواصفات المهمــــة لتجنب ما يعكر صفو 

الرحلة.
وقالت الهيئة الألمانية للفحص الفني 
إن الخصائــــص المختلفة للخيــــام ترتبط 

مــــن حيث الحجــــم والوزن 
وتوفير المساحة بنوعية 

رحلات التخييم، التي 
يرغب المرء في الاســــتمتاع 

بها.
وأوضحت الهيئة أن 

النزهات العائلية على 
شاطئ البحيرة تتطلب 

خيمة واسعة 
المساحة، في حين 

يحتاج 

المتســــلقون فوق الجبال إلى خيمة خفيفة 
الــــوزن، بحيث يمكــــن تجميعها وتفكيكها 

بسهولة وسرعة.
وبطبيعة الحال يجب أن تكون الخيمة 
مستقرة وثابتة ومقاومة للعوامل الجوية، 
بمعنــــى أن تشــــتمل على أعمــــدة مرنة لا 
تتعرض للكسر في حالة هبوب عواصف، 
بالإضافــــة إلى ضرورة توافــــر أربع نقاط 
على الأقل لكي يتم تثبيت الخيمة الداخلية 

والخارجية.
ويمكن لعشــــاق التخييم الاسترشــــاد 
لكــــي تظــــل الخيمة  بمعيــــار ”دي.إي.أن“ 
جافــــة من الداخل في حالــــة هطول أمطار 
غزيرة، وتبعا لذلك فإن الخيمة ذات عمود 
مائــــي 1300 ملم تعتبر مقاومــــة للماء، إلا 
أن الهيئة الألمانيــــة تنصح باختيار عمود 

مائي يبلغ 3000 ملم.
وبالإضافــــة إلى ذلك، يجــــب أن تكون 
الخيمــــة  لأرضيــــة  الخارجيــــة  الجــــدران 

بارتفــــاع 15 ســــم علــــى الأقــــل، وأن تبرز 
باتجــــاه جدران الخيمة، حتى لا تتســــرب 

المياه إلى داخلها.
وينبغــــي أن تكــــون الخياطــــة بغــــرز 
مزدوجة وأن تكون محكمة ضد التسريب، 
علاوة على أنه يجب على عشــــاق التخييم 
إجــــراء عمليــــة تشــــبع للخيمــــة بصورة 
منتظمة، ويجب أن تعمل الســــحّابات في 

الاتجاهين.
باختيار  الألمانيــــة  الهيئــــة  وتنصــــح 
الخيــــام مزدوجــــة الجــــدران؛ نظــــرا لأن 
الموديــــلات المكونــــة مــــن خيمــــة داخلية 
وخارجيــــة توفر المزيد مــــن الحماية ضد 
الرطوبة، ولكي يتم تدوير الهواء بصورة 
جيدة، يجب أن تكون هناك مســــافة ما بين 

الخيمة الداخلية والخارجية.
وأضافــــت الهيئة أنه لابــــد من توافر 
فتحتــــين للتهوية على الأقــــل في الخيمة، 
حتى لا تصبح الأجــــواء خانقة للغاية في 
ظــــل الأجواء، التي تســــود فيهــــا درجات 
حــــرارة عالية، وتضمــــن الخيمة الداخلية 
المصنوعــــة من خليــــط من أليــــاف القطن 
أجواء مريحة بداخل الخيمة، مع ضرورة 
توافر شبكة على فتحات التهوية للحماية 
من البعوض والحشــــرات الأخــــرى أثناء 

رحلات التخييم في الهواء الطلق.
ويكتســــب التخييــــم بحمــــل حقائــــب 
الظهر شعبية كبيرة لدى الشباب، خاصة 
لدى الشــــباب الذين تتوافر لديهم الإرادة 
للقيــــام بتجربــــة تحــــدّ. وعلــــى الرغم من 
كونهــــا أوفر طريقــــة من طــــرق التخييم، 
هــــي أيضا من أكثر الطرق صعوبة وأقلها 
راحة وتنفــــذ عادة من قبل الأفــــراد الذين 

يمتلكون صحة جيدة.
تقــــول يســــرى الشواشــــي ذات الـ27 
عاما الحاصلة على الماجســــتير في علوم 
الاقتصاد وإحدى عاشــــقات التخييم، إنها 
كونــــت فريقــــا في الغــــرض يضمّ شــــبابا 
وفتيات مــــن نفس عمرهــــا تقريبا وزارت 
معظم المناطــــق الســــياحية ذات الطبيعة 
الخلابــــة فــــي تونــــس، وخاصــــة مناطق 
شمال غرب البلاد 
المعروفة بجبالها 
وتضاريسها 
الوعرة 
وخضرتها الدائمة.
وأكدت لـ“العرب“ أنها 
تقضي ليالي معدودة 
في التخييم وسط الغابات 
سلاحها خيمة وحقيبة ظهر 
وبعض الأدوات الأخرى 
كحافظة طعام، 
وكرسي قابل 
للطي،

 

مشـــيرة إلى أنها ورفاقهـــا يحصلون على 
إذن أمنـــي قبـــل مغادرتهــــم منازلهم نحو 
مواقـــع التخييـــم، وذلـــك ليتكفـــل حراس 

الغابات بحمايتهم من أي مخاطر.

تجاوب مجتمعي 

كان التخييــــم في تونــــس حكرا على 
الأنشــــطة الكشــــفية فقط، إلا أن الشــــباب 
بعد ثورة يناير 2011، عملوا على تطويره 
وأصبحوا يتشاركون في التعريف به عبر 
مواقع التواصل الاجتماعي ما خلق نوعا 
من التجاوب المجتمعي حول هذا النشاط.

ويشــــمل التخييــــم كنشــــاط رئيســــي 
التنزه والمشي لمسافات طويلة مع انتشار 
مفهــــوم الســــياحة الصديقــــة للبيئة. وقد 
سبق المشي لمســــافات طويلة في الطبيعة 
كوســــيلة ترفيهيــــة ورياضيــــة فــــي ذات 
الوقت، وانتشــــر هذا النشــــاط الذي بات 
تدريجيا أكثر المحطات المحببة للشــــباب. 
وما فتــــئ نشــــاط التخييم  يلقــــى رواجا 
كبيــــرا بين صفوف الشــــباب فــــي تونس 
خاصــــة وأن إحــــدى الشــــركات العالميــــة 
المختصة في بيع لوازم التخييم قد فتحت 
فرعا لها في البلاد ما جعل جميع الأدوات 
الخاصــــة به من أحذية جبليــــة، وبناطيل 

غير قابلة للبلل متوفرة.
ويعتبــــر التخييم فرصة للاســــتمتاع 
بمكوّنــــات الطبيعــــة والهروب من نســــق 
حيــــاة المدينة بصخبها إلــــى حياة الريف 
بهدوئهــــا، كمــــا يعتبــــر فرصــــة للتعارف 
ويتعلــــم  والخبــــرات.  الأفــــكار  وتبــــادل 
المخيمّون خــــلال رحلاتهم تقنيات الحياة 
في البراري وكيفيــــة التعامل مع مكونات 
الطبيعة مثل المياه، والأشــــجار وتحديدا 

طرق استغلالها دون الإضرار بالطبيعة.
وقد عملـــت التطـــورات التكنولوجية 
والاهتمـــام المتزايـــد بالتخييم على إدخال 
يحملهـــا  التـــي  الأدوات  فـــي  تطـــورات 
الأشـــخاص في حقائب الظهـــر. وأنتجت 
العديد من الشركات المتخصصة بالتخييم 
كما واســـعا من الأدوات خفيفة الوزن. كما 
عملت التكنولوجيـــا الحديثة على تطوير 
الراحـــة العامة وســـهولة حمـــل الحقائب 
بشـــكل كبير، وتوفير تجهيـــزات المطابخ 
المصنوعـــة مـــن التيتانيـــوم، والأقمشـــة 
الصناعية الخفيفة للغاية، وحقائب النوم. 

السفلية التي صنعت لحمل خفيف جدا.

يعد توفر خيمة مناســــــبة شرطا أساســــــيا من شروط نجاح عملية التخييم 
باعتبارهــــــا تحمي من العوامل الجوية المختلفة ومن تقلبات المناخ. ويتوقف 
اختيار الخيمة المناســــــبة على نوع الرحلة. وحتى تكون الرحلة موفقة وبلا 

مفاجآت، يجب أن تتمتع الخيمة ببعض المواصفات المهمة.

ينصــــــح أطباء الجلد واختصاصيو البشــــــرة بضرورة الوقاية من أشــــــعة 
ــــــة. ويعتبرون أن حروق  الشــــــمس الحارقة خاصة خلال العطلات الصيفي
الشمس تعد اســــــتجابة التهابية للبشرة يتم معها قتل الكثير من الخلايا، 
لكن الفرد لا يشعر بذلك على الفور، مشيرين إلى أن حروق الشمس تصل 

إلى ذروتها بعد حوالي 24 ساعة.

نجاح موسم التخييم 

يرتبط بنوعية الخيمة المناسبة
الخيام واسعة المساحة للنزهات العائلية على الشواطئ 

قي الجبال
ّ
وخفيفة الوزن لمتسل

الخيمة بيت متنقل

عشاق التخييم بإمكانهم 

الاسترشاد بمعيار «دي إي 

أن» لكي تظل الخيمة جافة 

من الداخل في حالة هطول 

أمطار غزيرة

من الأفضل حماية البشرة 

من التعرض لأشعة 

الشمس المباشرة لتجنب 

الشيخوخة المبكرة أو 

الإصابة بسرطان الجلد 

كيف تحمي نفسك 

من أشعة الشمس 

خلال العطلات الصيفية  

 برلين - قال البروفيسور توماس يلينيك 
إن الغثيان يندرج ضمن المتاعب الصحية 
الشــــائعة أثناء السفر، مشيرا إلى إمكانية 

محاربته ببعض الأسلحة البسيطة.
وأوضح أخصائي طب السفر الألماني 
أنه ينبغي ألا تكــــون المعدة ممتلئة للغاية 

أو فارغة تماما قبل السفر.
كما أن تثبيــــت النظر إلى نقطة بعيدة 
في الأفق يساعد في مواجة الغثيان أثناء 
السفر، على عكس قراءة كتاب أو مشاهدة 

فيلم على الحاسوب اللوحي.
وفي حال السفر بالسيارة ينبغي أخذ 
فتــــرة راحة من وقت إلى آخر لاستنشــــاق 
الهــــواء النقــــي، بينما يمكن للمســــافرين 
بالطائــــرة تجنــــب الغثيــــان مــــن خــــلال 
الجلوس في مكان قليل التقلب والتأرجح 
مثــــل المقاعد الأمامية وفــــي المنتصف، مع 

مراعاة المشي من وقت إلى آخر.
وفي الحــــالات الطارئــــة يمكن تعاطي 
أدوية دوار الســــفر أو اللجوء إلى بديلها 
النباتــــي المتمثل فــــي الزنجبيل، وذلك في 
صورة شاي أو بمضغ قطعة صغيرة منه؛ 

حيث يعد الزنجبيل ســــلاحا فعالا لمحاربة 
الغثيان.

من جهته أشار نادي السيارات الألماني 
إلى أن التغذية الســــليمة تحارب الغثيان 

لدى الأطفال أثناء السفر بالسيارة.
وأوضح الخبراء الألمان أنه ينبغي أن 
يتناول الطفل وجبة خفيفة قبل السفر، أما 
أثناء الســــفر فيمكن تناول شرائح التفاح 

والجزر.
كما ينبغــــي الابتعاد عن المشــــروبات 
الغازيــــة؛ نظــــرا لتأثيرهــــا الســــلبي على 
المعدة، في حين ينبغي شرب الماء الساكن 

أو العصائر.
ومــــن المهم أيضا أن ينظر الطفل أثناء 
الســــفر من النافــــذة بشــــكل منتظم؛ حيث 
يســــاعد ذلك في تجنب الغثيــــان، بخلاف 
النظر إلى الحاســــوب اللوحي أو مطالعة 

الكتب المصورة.
وبشــــكل عام ينبغي أخذ فترات راحة 
كافية خلال الرحلات الطويلة، مع مراعاة 
عدم قطع مســــافة تزيد عن 500 كلم في يوم 

واحد.

ب الغثيان 
ّ
حلول لتجن

أثناء السفر
 الخصائص المختلفة للخيام 

ترتبط من حيث الحجم والوزن 

وتوفير المساحة بنوعية 

رحلات التخييم، التي يرغب 

المرء في الاستمتاع بها

ن أحض في تخييم ا ق ش ج ويحت
الطبيعــــة إلــــى خيمــــة مناســــبة تحميهم 
مــــن العوامــــل الجوية المختلفــــة من أجل 
الاســــتمتاع برحلتهــــم. ويتوقــــف اختيار 
الخيمــــة المناســــبة علــــى نــــوع الرحلــــة، 
كمــــا ينبغــــي أن تتمتــــع الخيمــــة ببعض
المواصفات المهمــــة لتجنب ما يعكر صفو 

الرحلة.
وقالت الهيئة الألمانية للفحص الفني 
إن الخصائــــص المختلفة للخيــــام ترتبط 

مــــن حيث الحجــــم والوزن
وتوفير المساحة بنوعية
رحلات التخييم، التي 

يرغب المرء في الاســــتمتاع
بها.

وأوضحت الهيئة أن
النزهات العائلية على 
شاطئ البحيرة تتطلب

خيمة واسعة 
المساحة، في حين 

يحتاج 

ذين ا راد الأف قبل من دة ذ وتنف راح
يمتلكون صحة جيدة.

تقــــول يســــرى الشواشــــي ذات الـ27
عاما الحاصلة على الماجســــتير في علوم 
الاقتصاد وإحدى عاشــــقات التخييم، إنها 
كونــــت فريقــــا في الغــــرض يضمّ شــــبابا 
وفتيات مــــن نفس عمرهــــا تقريبا وزارت 
معظم المناطــــق الســــياحية ذات الطبيعة 
الخلابــــة فــــي تونــــس، وخاصــــة مناطق 
شمال غرب البلاد 
المعروفة بجبالها 
وتضاريسها 
الوعرة 
وخضرتها الدائمة.
أنها  وأكدت لـ“العرب“
تقضي ليالي معدودة 
التخييم وسط الغابات  في
سلاحها خيمة وحقيبة ظهر 
وبعض الأدوات الأخرى 
كحافظة طعام، 
وكرسي قابل 
للطي،

إ وأن ص خ
المختصة في ب
فرعا لها في ال
الخاصــــة به م
غير قابلة للبلل
ويعتبــــر ا
بمكوّنــــات الط
حيــــاة المدينة
بهدوئهــــا، كمــ
الأفـــ وتبــــادل 
المخيمّون خــــلا
في البراري وك
الطبيعة مثل 
طرق استغلاله
وقد عملـــت
والاهتمـــام المت
فـــي تطـــورات 
الأشـــخاص ف
العديد من الش
كما واســـعا م
عملت التكنولو
الراحـــة العام
بشـــكل كبير،
المصنوعـــة مـ
الصناعية الخ
التي السفلية

ترتبط من حيث الحجم والوزن

وتوفير المساحة بنوعية 

رحلات التخييم، التي يرغب 

المرء في الاستمتاع بها

لعب نوع البشـــرة دورا هاما؛ 
ع المرء ببشـــرة فاتحة 
ونمش أو أحمر قر

 ،
يه

كريمات
ن
ى

را لأنه
لحروق
عد فترة
1 إلى
عندما 
حماية
س،

تي 

رارة 

وعــــادة ما يقــــوم المــــرء ب
كريمــــات الحمايــــة مــــن الش
بدايــــة الصيــــف، ثم يقــــو
الصيدلية المنزلية إلــــى
في نها
وهنا يظ
حول مد
هذه
ولل
تواريخ
يج
على
المدونة ع
التع
تشير
إل “M

است
الحماية
في غضو
من تاريخ فت
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أسلوب
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