
 لندن – النوم أمام المروحة والاستحمام 
بماء شــــديد البــــرودة عادتان شــــهيرتان 
أثنــــاء فصــــل الصيــــف، لكنهمــــا تأتيان 
بنتائج عكســــية، خاصة في زمن تفشــــي 
وبــــاء كورونــــا. فهــــل ســــتكون أجهــــزة 
التكييف آمنة فــــي مكاتب العمل والمنازل 

والفضاءات العامة؟
يكـــون انتقال فايـــروس كورونا بين 
البشـــر عبر امتصاص الجهاز التنفسي 
بجســـم الإنسان لحبيبات سائلة تحتوي 
علـــى الفايروس. وتنتج هـــذه الحبيبات 
الســـائلة عبر التنفس والكحة والعطس 
والـــكلام، وبنـــاء علـــى حجمهـــا يمكـــن 
التفريـــق ما بين كونها قطـــرات أم غبارا 

جويا.
وقـــام فريق بحثي من قســـم الصحة 
بالجامعة التقنية بوســـط ولاية هيســـن 
الألمانية بإجراء تجربة لمحاكاة ما يحدث 
بالضبـــط لدى قيـــام شـــخص بالعطس 
داخـــل حجـــرة مكتـــب تقليديـــة ليكون 
نموذجا لما يحدث في غرفة منزلية أو في 

مطعم أو مقهى.
ولمراقبـــة حركـــة الـــرذاذ الناتج عن 
العطـــس، قام فريق البحث بتثبيت جهاز 
رصد على سطح المكتب. ووجد الباحثون 

أنه في حالة عدم ارتداء الموظف لقناع 
أثناء العطس، يمكن للرذاذ 

الانتشار لأبعد من مترين 
ونصف المتر خلال ثانية 
واحدة، بل ويمكن كذلك 

للرذاذ أن يصل إلى مسافة 
تصل لحوالي ثمانية 

أمتار كحد أقصى.
ولكن أسوأ سيناريو 
يمكن أن يحدث بوجود 

مروحة على سطح المكتب أو 
داخل غرفة معيشة، حيث 

تساهم في نشر الفايروس 
في الحجرة بأكملها خلال 

ثوان، مع إبقاء النوافذ 
مغلقة.

وتكمن المشكلة الرئيسية 
بعدم  الكثيرين  اعتراف  في 
القـــدرة على ارتـــداء القناع 
طـــوال الوقت. فـــي المقابل، 
وجـــد الباحثـــون أن ارتداء 
الفم  لتغطيـــة  قطنـــي  قناع 

والأنف يؤدي لوصول الرذاذ عند العطس 
إلى مسافة متر ونصف المتر فقط.

ويوصـــي الفريق البحثـــي بضرورة 
ارتداء قناع داخل الغرف المغلقة، مؤكدين 
أنه ”حتى أبســـط الأغطيـــة للفم والأنف 
يمكنها توفير حماية أساســـية في حالة 
وجـــود أكثـــر مـــن شـــخص فـــي الغرفة 

الواحدة“.
أما في ما يتعلق باســـتخدام أجهزة 
التكييف، فترى الأســـتاذة بجودة الهواء 
في جامعة كولورادو الأميركية غوســـيه 
– لويز غيمينز أن اســـتخدامها في بعض 
الحالات يمكن أن يزيد من فرص انتشـــار 
العـــدوى بالفايـــروس، وفقـــا لموقـــع 

أتلانتك.
وذكر الموقع واقعة التقاط 
أشخاص بمطعم في هونغ 
كونغ لفايروس كورونا من 
شخص حامل للفايروس 
بسبب أجهزة التكييف، ومن 
خلال تحليل أجرته كلية 
الصحة العامة التابعة لجامعة 
هونغ كونغ، تم التوصل إلى أن 
جميع من كانوا يجلسون على 
الطاولات القريبة من الشخص 
المصاب بالوباء لم تنتقل لهم 
العدوى نهائيا، إذ تسببت 
أجهزة التكييف بالمطعم في 
دفع الهواء حينها في اتجاه 
الرجل  عن  البعيدين  الأشخاص 
المصـــاب بالفايـــروس مـــا أدى 

لانتقال العدوى إليهم.
ويـــرى الخبـــراء أن المكيف 
أفضـــل بكثيـــر مـــن المروحـــة، 

لأن المروحـــة تعيد توزيـــع الهواء داخل 
الغرفـــة، وهـــو ما يجعـــل فرصتها لنقل 
الفايروس أكبر من المكيف الذي يسحب 
الهواء إلى خارج الغرفة، لكنهم يؤكدون 
علـــى ضـــرورة إيقـــاف تشـــغيل أنظمة 
تكييـــف الهـــواء وفتح النافـــذة لتجديد 
الهواء خاصة في منزل مع شخص لديه 
أعـــراض أو مخالـــط لمريـــض، لأن نظام 
التيـــار المتردد قد يعيد بســـهولة تدوير 
الفايروســـات مـــن غرفة فـــي المنزل إلى 

غرفة أخرى.

ويؤكد هـــؤلاء علـــى أن الدخول إلى 
غرفـــة بالتكييـــف أو الخـــروج منها في 
الحر يقلل من مناعة الجسم ويجعله أكثر 
عرضة للإصابة بالأمراض والفايروسات.

وســـيلتين  أتلانتك  موقـــع  ويرشـــح 
الفايـــروس  وجـــود  احتمـــال  لمواجهـــة 
بالأماكن المغلقة، الوسيلة الأسهل والأقل 
تكلفـــة من خلال إنعاش الهواء عن طريق 
فتح النوافذ لإدخال هـــواء جديد للمكان 
مـــن الخـــارج، ولكن فـــي حالـــة صعوبة 
القيـــام بهـــذا، لا بد من اســـتخدام فلاتر 
تعقيم الهواء لإزالـــة حبيبات الفايروس 

الموجودة في الجو.

وقالت آنا رول الأســـتاذ المســـاعد في 
قســـم الصحة والهندســـة البيئية بكلية 
جونز هوبكنز بلومبرغ ”يفقد الفايروس 
قدرته علـــى العـــدوى مع ارتفـــاع درجة 
الحرارة، لذا حافظ على منزلك أقل برودة 

مما تحبه عادة في الصيف“.
ويحذر الخبـــراء من الأضرار الكثيرة 
للنوم أمام هواء المروحة، ولكن ما يمكنك 
فعلـــه هو ربط غطاء ســـريرك على شـــكل 
يشـــبه الخيمة ثم توجيه هـــواء المروحة 

البارد بداخله لبعض الوقت قبل النوم.
ومـــن الأخطاء الشـــائعة فـــي التعامل 
مع الحـــرارة والتي من المتوقـــع أن ترتفع 
خـــلال هـــذا الصيـــف إلـــى درجـــات غير 
معهـــودة، نجد الحمام البارد الذي يعد من 
الثوابـــت اليومية خاصة خـــلال الصباح 
عنـــد الكثيرين خلال أيـــام الصيف الحارة 
وهو أمر يأتي بنتائج عكسية، فالماء البارد 
يـــؤدي إلى إفراز الجســـم المزيد من العرق 
وبالتالـــي فقدان الكثير من الســـوائل، لذا 
فمن الأفضل دوما الاستحمام بالماء الفاتر.
عـــن  بالابتعـــاد  الخبـــراء  وينصـــح 
الأطعمـــة الدســـمة والوجبـــات الثقيلـــة 
أثناء الأيام الحارة فالســـلطات والفواكه 
والأســـماك من الخيارات المناسبة لفصل 
الصيـــف. وينصـــح الخبـــراء وفقا لمجلة 
الألمانية بالإكثار مـــن الفواكه  ”شـــتيرن“ 

والخضـــروات الغنيـــة بالســـوائل مثـــل 
البطيخ والخيار.

أمـــا نصيحة الخبـــراء المتكـــررة في 
كل الفصول والظـــروف، فهي الإكثار من 
شـــرب المياه والســـوائل، تجنبا لمشكلات 
اضطراب ضربـــات القلب وهبوط الدورة 

الدموية بسبب الحر الشديد.
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الصيف في زمن كورونا: 

ابتعد عن المراوح واحذر مكيفات الهواء

متلازمة التعب المزمن 
تعيق القيام 

بالمهام اليومية   خبراء ينصحون بالتبريد الطبيعي وشرب الماء
تشتد الحرارة خلال فصل الصيف 
ما يدفع الناس إلى استعمال العديد 
من وســــــائل التبريد ومنها المراوح 
ومكيفات الهــــــواء في مكاتب العمل 
لكنّ  العامة.  والفضــــــاءات  والمنازل 
ــــــراء الصحة يحــــــذرون من هذه  خب
الخيارات رغم ضرورتها لمساهمتها 
فــــــي انتقال عدوى فايروس كورونا، 
وينصحون باعتماد وســــــائل تبريد 

طبيعية.

نقل سريع للفايروس
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 كولورادو (الولايــات المتحدة) – نجح 
خبراء في الاستعانة بتقنية معتمدة لعلاج 
أمراض الجهاز التنفســـي، لاســـتخدامها 
لعلاج ضغط الدم المرتفع. الطريقة طبيعية 
ولا تحتـــاج إلا لخمـــس دقائق فـــي اليوم، 

لكنها فعّالة وتجنبنا تناول الأدوية.
ويعتبــــر ارتفــــاع ضغط الــــدم عاملا 
شــــديد الخطــــورة يــــؤدي إلــــى الإصابة 

بأمــــراض القلب والأوعيــــة الدموية التي 
طالما تنتهي بالســــكتة الدماغية والنوبة 
القلبية. ومن ثمّ لا بد من معالجة الســــبب 

ليبطل المرض.
انكبــــت دراســــة حديثة علــــى تطوير 
طــــرق جديدة لخفض ضغــــط الدم المرتفع 
بشــــكل فعّــــال ودون الحاجة إلــــى أدوية، 
وطــــور الخبراء برنامجا لتدريب عضلات 

الجهاز التنفسي، أطلق عليه ”تدريب قوة 
العضلات الملهمة عالية المقاومة“.

ونشــــرت في مجلــــة ”جمعيــــة القلب 
نتائج الدراسة التقييمية لهذا  الأميركية“ 
البرنامج، وقد اكتشف الخبراء أن مفعول 
هذا التمرين المكثّف يعادل نتائج الأدوية 

المركزة.
وقــــال كبير الباحثــــين دانيال كريغيد 
من جامعة كولورادو بولدر، حيث أجريت 
الدراســــة، ”وجدنــــا أنه ليس فقــــط أكثر 
كفاءة من حيث الوقت، ولكن الفوائد تدوم 

لفترة أطول“.
مــــن  العديــــد  ”هنــــاك  ويضيــــف 
اســــتراتيجيات نمط الحيــــاة التي نعرف 
أنهــــا يمكــــن أن تســــاعد الأشــــخاص في 
ســــن الشــــيخوخة في الحفاظ على صحة 
القلــــب والأوعية الدموية، لكــــن الحقيقة 
أنها تســــتغرق الكثير من الوقت والجهد، 
ويمكــــن أن تكون باهظــــة الثمن ويصعب 
الوصــــول إليهــــا بالنســــبة إلــــى بعــــض 

الأشخاص“.
ويمكــــن إجراء ”تدريب قوة العضلات 
فــــي منزلك في  الملهمــــة عاليــــة المقاومة“ 
غضــــون خمــــس دقائــــق أثناء مشــــاهدة 
التلفزيون على ســــبيل المثال، لكن يفضل 
أن تقــــوم به في الهــــواء الطلق، كما يؤكد 

على ذلك معدّو الدراسة.

في حقيقة الأمر إنها تقنية تســــتخدم 
منــــذ ثمانينــــات القــــرن الماضــــي كعلاج 
لأمراض الجهاز التنفســــي الحرجة وذلك 
لتقويــــة الحجــــاب الحاجــــز والعضلات 

التنفسية الأخرى.
ويعتمد التمرين على جهاز 
خاص به خرطوم يتم التنفس 

بداخله، فيما يحدث الجهاز 
مقاومة تجعل الاستنشاق 

صعبا ما يقوي عضلات 
الجهاز التنفسي. 
ويصف الباحثون 

العملية بأنها 
شفط قوي من 
خلال خرطوم 
يمتص أيضا 

للخلف.
وقام 

فريق الأطباء 
باختبار 
36 بالغا 

سليما تتراوح 
أعمارهم بين 
50 و79 عاما. 

وتمّ تقسيم 
المشاركين إلى 

مجموعتين، 

إحداهمــــا بــــدأت تنــــاوب علــــى تمارين 
”تدريــــب قــــوة العضــــلات الملهمــــة عالية 
المقاومة“، بينما قامت الأخرى بتدريبات 

وهمية منخفضة المقاومة.
النتيجــــة، أنه ”بعد ســــتة أســــابيع، 
انخفــــض ضغــــط الــــدم الانقباضي في 
مجموعــــة ’تدريب قــــوة العضلات 
بمتوسط  الملهمة عالية المقاومة‘ 
تســــع نقــــاط، وهــــو انخفــــاض 
يتجاوز عموما ما يتحقق بالمشي 
لمــــدة 30 دقيقــــة خمســــة أيــــام في 

الأســــبوع“، يقول دانيــــال كريغيد 
في التقرير المنشور.

حققــــت  ذلــــك،  إلــــى  بالإضافــــة 
المجموعة العلاجية تحســــنا بنسبة 
45 فــــي المئــــة فــــي وظيفــــة بطانة 

الأوعيــــة الدموية وزيادة 
كبيرة في مســــتويات 

أكســــيد النيتريــــك، وهــــو جــــزيء مهــــم 
تراكــــم  ومنــــع  الشــــرايين  لتوســــيع 
الترســــبات، علما أن مســــتويات أكسيد 
النيتريك تنخفض بشكل طبيعي مع تقدم 
العمــــر. كما أفاد فريق البحث أن علامات 
الالتهــــاب والإجهــــاد التأكســــدي، والتي 
تزيد مــــن خطــــر الإصابة بنوبــــة قلبية، 
كانت أقل بشــــكل ملحوظ بعــــد أن أجرى 
المشاركون تمرين ”قوة العضلات الملهمة 

عالية المقاومة“.
غير أن الخبراء عجزوا 
عن توضيح العلاقة 
بين تقوية عضلات 
الجهاز التنفسي 
وخفض ضغط الدم، 
لكنهم يعتقدون 
أن هذا التمرين 
يجعل الخلايا 
التي تبطن 
الأوعية 
الدموية 
تنتج 
المزيد 
من أكسيد 
النيتريك، مما 
يسمح لها 
بالاسترخاء. تمارين سهلة على الجميع

تشابه الأعراض يؤخر العلاج

تمارين التنفس تساهم في تخفيف ضغط الدم

يمكن للرذاذ الناتج عن 

العطس الانتشار لمسافة 

تصل إلى حوالي ثمانية 

أمتار كحد أقصى خلال 

ثانية واحدة

ويعتمد التمرين على جهاز 
ص به خرطوم يتم التنفس 

خله، فيما يحدث الجهاز 
اومة تجعل الاستنشاق
عبا ما يقوي عضلات 

لجهاز التنفسي. 
صف الباحثون 
عملية بأنها
فط قوي من
لال خرطوم 
تص أيضا 

خلف.
وقام 

يق الأطباء
ختبار
 بالغا

ليما تتراوح 
مارهم بين

9 و79 عاما. 
تمّ تقسيم 

شاركين إلى 
جموعتين،

انخفــــض ضغــــط الــــدم الانقباضي في
مجموعــــة ’تدريب قــــوة العضلات
بمتوسط الملهمة عالية المقاومة‘ 
تســــع نقــــاط، وهــــو انخفــــاض
يتجاوز عموما ما يتحقق بالمشي
30 دقيقــــة خمســــة أيــــام في 0لمــــدة
الأســــبوع“، يقول دانيــــال كريغيد

في التقرير المنشور.
حققــــت  ذلــــك،  إلــــى  بالإضافــــة 
المجموعة العلاجية تحســــنا بنسبة 
45 فــــي المئــــة فــــي وظيفــــة بطانة 

الأوعيــــة الدموية وزيادة
كبيرة في مســــتويات 

الالتهــــاب والإجهــــاد التأكســــدي
تزيد مــــن خطــــر الإصابة بنوبــ
كانت أقل بشــــكل ملحوظ بعــــد
المشاركون تمرين ”قوة العضلات

عالية المقاومة“.
أن الخبر غير
عن توضيح
بين تقوية
الجهاز
وخفض ض
لكنهم
أن هذ
يجعل
ال

م
النيت
ي
بالا

 برليــن – تســـبب متلازمـــة التعـــب 
المزمن إحساسا بالتعب والإرهاق بشكل 
مســـتمر لدرجة تمنع المريض من القيام 
بالمهام اليومية العادية. وغالبا ما ترجع 
هذه المتلازمة إلى الإصابة بمرض سابق 

خطير كالسرطان.
ولا يوجد اختبار معين بإمكانه تأكيد 
تشـــخيص الإصابـــة بمتلازمـــة التعب 
المزمن. ومن الممكن أن تتشابه الأعراض 
مع أعراض أخرى لعدة مشـــاكل صحية، 
مثل اضطرابات النوم ومشكلات الصحة 

العقلية.
الألمانية  الأعصاب  طبيبة  وأوضحت 
زابينـــه هيرتســـيغ أن متلازمـــة التعب 
المزمـــن عبـــارة عـــن ردة فعـــل للجســـم 
علـــى مجموعة مـــن العوامـــل العاطفية 
والجســـدية، مشـــيرة إلـــى أن التعـــب 
المرضـــي هو التعـــب الذي يســـتعصي 
المعتادة  التعافـــي  اســـتراتيجيات  على 
مثل نمط الحياة الصحي والنوم المريح 

وفترات الراحة المناسبة.
المريـــض  أن  هيرتســـيغ  وأضافـــت 
يعاني من شـــعور دائـــم بالإرهاق حتى 
أن المهـــام اليوميـــة تؤدي إلـــى الإرهاق 
الســـريع. ويتعـــذر على المريـــض تلبية 
زمنيـــة  فتـــرة  مـــدى  علـــى  المتطلبـــات 
طويلـــة، ويمكـــن أن يكـــون ذلـــك أيضا 
ترفيهـــا أو أعمـــالا منزليـــة أو أنشـــطة 

رياضية خفيفة.
وخلال هذه العمليات تتناقص القوة 
بسرعة. وبشكل عام، ينخفض الأداء في 
الحياة اليومية بشـــكل كبير، كما تؤدي 
الأنشطة العقلية والبدنية الروتينية إلى 
”إجهاد غير مبرر“. ومن الأعراض أيضا 

آلام في العضلات، وأحيانا الاكتئاب.
الألمانية  الأعصاب  طبيبة  وأوضحت 
زابينه كولر أن الســـبب فـــي ذلك يرجع 
عادة إلـــى الإصابـــة بأمـــراض خطيرة 
سابقة مثل التصلب المتعدد والسرطان؛ 
حيـــث يتعين على المرضـــى التعافي من 

العلاج الطويل والمنهك.

ويعتمد تشخيص المتلازمة على عدد 
من الطـــرق مثل الجلســـات واختبارات 
الانتبـــاه لتشـــخيص وتوثيـــق الإرهاق 
الذهنـــي؛ حيث يجـــد مرضـــى الإرهاق 
صعوبة أكبـــر في تنفيـــذ مطالب رتيبة 
بطريقـــة مركـــزة، فهم ينجرفون بشـــكل 
أســـرع من الأشـــخاص الأصحاء الذين 

يخضعون للاختبار.
وأشارت كولر إلى أنه لا يمكن علاج 
متلازمـــة التعـــب المزمن بســـهولة؛ ففي 
البدايـــة لا بد من الإقرار بوجود المرض، 
وتوقع ما ســـيحدث للجسم بسبب ذلك، 
وتفهم المحيطين بالمريض لتقديم الدعم.

بـــأن  المصابـــين  كولـــر  وتنصـــح 
ينظمـــوا حياتهم لتتواءم مـــع متلازمة 
التعب؛ فعلى ســـبيل المثال ينصح ببذل 
مجهـــود معتـــدل دون إرهاق الجســـم. 
تماريـــن  بممارســـة  أيضـــا  ويوصـــى 
خفيفة واستخدام أســـاليب الاسترخاء، 
مع المثابـــرة وطلب الدعـــم عند الحاجة 

وتغيير أسلوب الحياة وعادات النوم.
وتختلـــف العودة للحالـــة الطبيعية 
مـــن حالـــة إلى أخـــرى، فهنـــاك مرضى 
يجدون طريقهم للعودة إلى قدراتهم بعد 
فترة طويلة من الزمن، وهناك من يعود، 

ولكن ليس بنفس المستوى السابق.
ويجـــب علـــى المرضى معرفـــة نوع 
فتـــرات الراحـــة التي تســـاعدهم وكيف 
يمكنهم إعادة شـــحن طاقتهـــم، وهو ما 
يزيـــد ثقتهم في أنفســـهم ويخرجهم من 

سيطرة الإرهاق عليهم.

متلازمة التعب المزمن

عبارة عن ردة فعل للجسم

على مجموعة من العوامل

العاطفية والجسدية بسبب

الإصابة بأمراض سابقة

الرياضة علاج لكل داء


