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ال�شعور  من  للتخفيف  الثلج  مكعبات  الأ�شخا�ص  معظم  ي�شتعمل 

بالحر، في كوب من الع�شير مثلًا اأو حتى الماء، كما يعمد الريا�شيون 

اإلى و�شعها اأي�شاً على الكدمات للتخفيف من تورمها مثلًا، اإل اأن اأحداً 

لم يكن يتخيل تلك النتائج المذهلة لمكعبات الثلج.

يوتيوب، وهي  على  فيديوهات  تناقلتها عدة  ب�شيطة  هناك خدعة 

تعمل ب�شكل جيد جداً في تخفيف اآلم الأ�شنان؛ كل ما عليك اأن تفعله 

الإبهام  الداخلي من يدك بين  الثلج على الجزء  هو و�شع قطعة من 

وال�شبابة، و�شيختفي الألم في العديد من الحالت، فتلك الحالة تعمل 

كمخدر لـ 60-%90 من الحالت، لأن الأع�شاب الخلفية الموجودة في 

يدك هي الم�شوؤولة على ال�شعور بالألم.

الن�شفي،  ال�شداع  تخفيف  تنجح في  اأن  تلك الحيلة يمكن  اأن  كما 

ال�شداع عند فرك  األم  تخفيف  للاأع�شاب ويمكنها  كمخدر  تلعب  اإذ 

القطعة بين الإبهام وال�شبابة.

»مكعب ثلج«.. عالج آلام  بـ
في ظل التطور التكنولوجي الذي أسنانك والصداع

نعاني  ن�شهده في ع�شرنا الحا�شر، 

من اأمرا�ص جديدة لم ن�شهدها من 

على  الرقمي«  العين  كـ»اإجهاد  قبل 

التحديق  عن  والناتج  المثال،  �شبيل 

الباعثة  الأجــهــزة  الــيــوم في  طـــوال 

الكمبيوتر،  ك�شا�شات  لــلاإ�ــشــعــاع 

�شواء  المحمولة  والهواتف  والتلفاز، 

اأو حتى  اأو الترفيه  العمل  لأغرا�ص 

التوا�شل الجتماعي.

نافذتنا  هــي  اأعــيــنــنــا  اأن  وبمـــا   

للاطلاع على العالم فيتوجب علينا 

خلال  من  وذلــك  عليها،  المحافظة 

اتخاذ خطوات وقائية لحمايتها من 

الأمرا�ص المرتبطة بالأجهزة الرقمية 

الحــديــثــة مــثــل جــفــاف والــتــهــابــات 

العين، وعدم و�شوح الروؤية وغيرها.

وفيما يلي 10 خطوات من �شاأنها 

ما  ح�شب  العين،  اإجهاد  من  الحــد 

المعني  �شكاي«  »بولد  موقع  جاء في 

بال�شوؤون ال�شحية:

اإذا  للعينين:  الــدوري  الفح�ص   -

اأردت اأن تظل في مناأى عن م�شاكل 

طبيعة  كانت  واإن  خا�شة  النظر، 

للكمبيوتر  تعر�شك  تتطلب  عملك 

ــتــزام  الل فعليك  طــويــلــة،  لــفــترات 

لتجنب  لعينيك  الـــدوري  بالفح�ص 

متعلقة  م�شكلات  ـــة  لأي الــتــعــر�ــص 

بالروؤية.

على  للحفاظ  العينين:  تمرين   -

الأجهزة  في  التركيز  اأثناء  العينين 

الــرقــمــيــة، يــنــ�ــشــح بــالــقــيــام بــهــذا 

لمدة  النظر  وهــو  الب�شيط  التمرين 

15 ثانية على اأي �شيء على م�شافة، 

ثم النظر على �شيء اآخر على مقربة 

مــنــك لمـــدة 15 ثــانــيــة اأخـــــرى، ثم 

على  الحر�ص  مع  العمل،  ا�شتئناف 

 15  10- من  التمرين  هــذا  تكرار 

مرة على مدار اليوم.

- ارم�ص كثيراً: العمل على اأجهزة 

الهواتف  في  التركيز  اأو  الكمبيوتر 

يجعلنا  طويلة  ل�شاعات  المحمولة 

الأمر  بالعينين،  الرم�ص  عن  نتوقف 

الذي يوؤدي اإلى جفافها، وللمحافظة 

العين والتي تحمي من  على رطوبة 

باإغما�ص  ين�شح  وجفافها  التهابها 

بالإ�شافة  دقيقة،   20 كل  العينين 

اإلى الرم�ص عن عمد 10 مرات.

 :20-20-20 ــاعــدة  ق ــبــع  ات  -

يتعين عليك  القاعدة،  بموجب هذه 

 20 كل  بعد  ا�شتراحة ق�شيرة  اأخذ 

عينك  لتن�شيط  العمل  مــن  دقيقة 

وتجنب جفافها، وخلال هذا الوقت 

انظر لمدة 20 ثانية على الأقل على 

 20 بمــقــدار  عنك  يبعد  �ــشــيء  اأي 

قدما اأي 6 اأمتار تقريباً.

�شا�شة  انعكا�شات  مــن  الحــد   -

المنبعث  ال�شوء  انعكا�ص  الكمبيوتر: 

من �شا�شة الكمبيوتر يمكن اأن ي�شبب 

الإجهاد للعيون، لذا فمن الم�شتحب 

م�شادة  ب�شا�شة  الكمبيوتر  تزويد 

لــلانــعــكــا�ــشــات وطــــلاء الجــــدران 

المحيطة باللون الأبي�ص.

الكمبيوتر:  اإعــــدادات  �شبط   -

اأ�شفل  الموجودة  المفاتيح  با�شتخدام 

لوحة  مــن  اأو  الكمبيوتر  �ــشــا�ــشــة 

ال�شا�شة  خــ�ــشــائــ�ــص  في  الــتــحــكــم 

ال�شا�شة  ـــاءة  اإ�ـــش درجــــة  ا�ــشــبــط 

المنا�شب،  بال�شكل  واألوانها  وتباينها 

حفاظاً على �شحة عينيك.

للكمبيوتر:  نــظــارة  ـــــداء  ارت  -

ا�شتخدم  عينيك،  عــلــى  للحفاظ 

ــــظــــارات بمـــوا�ـــشـــفـــات خــا�ــشــة  ن

المــثــال  �شبيل  فــعــلــى  لــلــكــمــبــيــوتــر، 

للانعكا�ص،  م�شاد  ذات طلاء  تكون 

اللا�شقة  العد�شات  ارتــداء  وتجنب 

خا�شة واإذا كنت ت�شتخدم الكمبيوتر 

لفترات طويلة.

الحديثة:  ال�شا�شات  ا�شتخدام   -

�شا�شة  ــبــدال  ــت ــش ا� عــلــى  احـــر�ـــص 

 »LCD« الكمبيوتر القديمة ب�شا�شة

ال�شائل  الــكــريــ�ــشــتــال  �ــشــا�ــشــة  اأي 

ــى �ــشــطــح مــ�ــشــاد  لحــتــوائــهــا عــل

الحفاظ  ي�شمن  ممــا  للانعكا�ص، 

على العينين.

الكبيرة:  ال�شا�شات  اخــتــيــار   -

توفر ال�شا�شات الكبيرة »الأكثر من 

�شواء في  للعينين  راحــة  بو�شة«   19
م�شاهدة التلفاز اأو اأثناء العمل على 

عدم  ي�شمن  مما  الكمبيوتر،  جهاز 

تعر�شها للاإجهاد.

المنا�شبة:  ـــاءة  الإ�ـــش �ــشــمــان   -

م�شتوى  ــكــون  ي اأن  عــلــى  احــر�ــص 

لعينيك  منا�شباً  من حولك  الإ�شاءة 

ــتــخــدام الــكــمــبــيــوتــر اأو  اأثـــنـــاء ا�ــش

الخافت  فال�شوء  التلفاز،  م�شاهدة 

وال�شديد يجهدان العين في محاولة 

التكيف معهما، لذا ين�شح باأن تكون 

الإ�شاءة متو�شطة.

الخطوات العشر للحد من »إجهاد العين الرقمي«

الم�شي  اأن  اإلى  باحثون  تو�شل 

10 دقائق بعد كل وجبة من الممكن 
من  ال�شكري  مر�شى  ت�شاعد  اأن 

النوع الثاني في تح�شين م�شتويات 

ال�شكر في الدم.

م�شتوى  اأن  التقارير  وذكـــرت 

ال�شكر في الدم لدى المر�شى الذين 

مــار�ــشــوا الــريــا�ــشــة ثــلاث مــرات 

وجبات  بعد  الــيــوم  في  منف�شلة 

اأقـــل ممــن مار�شوا  كــان  الــطــعــام 

الريا�شة لمدة 30 دقيقة متوا�شلة 

مرة واحدة في اليوم.

واأ�شار باحثون عبر مقال ن�شرته 

اإلى  العلمية  »دايبيتولوجيا«  مجلة 

انخف�ص  ـــدم  ال �شكر  مــعــدل  اأن 

الذين  المر�شى  لدى   22% بن�شبة 

الوجبات،  بعد  الم�شي  يمار�شون 

لدى   10% بن�شبة  انخف�ص  بينما 

من مار�شوا الم�شي لمدة 30 دقيقة 

في اليوم.

طــراأ  ــذي  ال التح�شن  اأن  يذكر 

عــلــى مــ�ــشــتــوى الــ�ــشــكــر في الــدم 

تناول  بعد  خا�ص  ب�شكل  لوحظ 

ــات المــ�ــشــائــيــة، حــيــث اإن  ــوجــب ال

فــترة  بــعــد  الــعــ�ــشــلات  تقل�شات 

ت�شاعد  الطعام  تناول  من  ق�شيرة 

اإلى  المه�شوم  الغلوكوز  نقل  على 

خلايا الع�شلات دون الحاجة اإلى 

اإفراز الأن�شولين.

اأن  اإلى  يــ�ــشــيرون  المــخــتــ�ــشــون 

ــة عــلــى نحو  ــا�ــش ــري ــة ال ــش ممــار�

الأ�ـــشـــخـــا�ـــص  قـــبـــل  مــــن  دوري 

الأ�شحاء ي�شاعد في خف�ص فر�ص 

كما  ال�شكري.  بمر�ص  اإ�شابتهم 

 30 يم�شون  الذين  الأ�شخا�ص  اأن 

في  مــرات  خم�ص  اليوم  في  دقيقة 

ن�شبة  لديهم  تنخف�ص  الأ�ــشــبــوع 

النوع  من  ال�شكري  بداء  الإ�شابة 

الثاني بن�شبة 26%.

المشي بعد الوجبات يحسن مستويات السكر في الدم

حيوياً  دوراً   »D« فيتامين  يلعب 

لذا  الجــ�ــشــم،  وظــائــف  في مختلف 

يــعــد الحــفــاظ عــلــى تمــتــع الج�شم 

للوقاية  حتمياً  اأمراً  منه  كافٍ  بقدر 

الكثيرين  علم  ورغم  الأمرا�ص،  من 

اأن الم�شدر الرئي�شي لهذا الفيتامين 

الحيوي هو اأ�شعة ال�شم�ص، كما اأنه 

الغذائية مثل  المواد  يوجد في بع�ص 

التونة، وال�شلمون، والجبن، والبي�ص، 

وغيرها، اإل اأنهم يظنون اأن فائدته 

تنح�شر في �شحة العظام فقط لأنه 

الكال�شيوم  امت�شا�ص  على  ي�شاعد 

في الج�شم.

يقدم  �شكاي«  »بولد  موقع  لكن 

يتميز  اأ�شا�شية  �شحية  فوائد  �شبع 

كما  ال�شم�ص«  اأ�شعة  »فيتامين  بها 

يطلق عليه، وهي كالتالي:

القلب:  اأمــرا�ــص  الــوقــايــة مــن   -

حيث اإن الح�شول على قدر كافٍ من 

الإ�شابة  فر�ص  يقل�ص   D فيتامين 

باأمرا�ص القلب والأوعية الدموية.

اأكد  حيث  الكتئاب:  مكافحة   -

قوية  عــلاقــة  وجـــود  متخ�ش�شون 

فيتامين  م�شتويات  انخفا�ص  بــين 

�شمان  اأن  مــوؤكــدة  والكــتــئــاب،   D
فعال  دوراً  يلعب  منه  كاف  م�شتوى 

عدم  اأو  الكتئاب  من  التخل�ص  في 

التعر�ص له من الأ�شا�ص.

- الوقاية من ال�شكري 2: وجدت 

من  يعانون  الــذيــن  الأ�شخا�ص  اأن 

عر�شة  اأكـــثر   D فــيــتــامــين  نق�ص 

للاإ�شابة بال�شكري من النوع الثاني، 

م�شتوى  على  المحافظة  فــاإن  وعليه 

الفيتامين الحيوي  منا�شب من هذا 

تحد من خطر الإ�شابة بال�شكري.

 D تقوية العظام: نق�ص فيتامين -

يوؤدي اإلى الإ�شابة به�شا�شة العظام 

الم�شاعدة  في  الفاعل  ــدوره  ل نظراً 

للكال�شيوم  الج�شم  امت�شا�ص  على 

القوة  ليمنحها  العظام  في  وثباته 

المطلوبة.

يتميز  ــدوى:  ــع ال الــوقــايــة مــن   -

مكافحة  على  بقدرته   D فيتامين 

الــبــكــتــيريــا المــ�ــشــبــبــة لــلالــتــهــابــات 

اإلى  ومــا  الإنــفــلــونــزا،  الفيرو�شية، 

يوفرون  الذين  فالأ�شخا�ص  ذلــك، 

هم  منه  منا�شبة  كمية  لأج�شامهم 

الأنــواع  بهذه  للاإ�شابة  عر�شة  اأقل 

من العدوى.

ال�شرطان: �شجلت  الوقاية من   -

الذين  الأ�شخا�ص  اأن  بيانات  عــدة 

ــافي من  ــك ــدر ال ــق يــتــوفــر لــديــهــم ال

للاإ�شابة  عر�شة  اأقــل   D فيتامين 

باأنواع مختلفة من ال�شرطان.

الع�شبي  الت�شلب  من  الوقاية   -

المتعدد: حيث اإن المواظبة على جرعة 

يومية من فيتامين D يمكن اأن تمنع 

الإ�شابة بمر�ص الت�شلب المتعدد، وهو 

اأحد الأمرا�ص الع�شبية. كما اأن هذا 

الفيتامين الحيوي يمكن اأن يقلل من 

اأعرا�ص المر�ص الموؤلمة.

فيتامين »D« ... ليس للعظام فقط

هل أصابك الملل؟
اأو عدم الرغبة في اإنجاز �شيء في  اأو الياأ�ص  ي�شعر الأ�شخا�ص بالملل 

اأو �شاعات،  اإلى عدة دقائق  بع�ص الأحيان، وهي حالة طبيعية ت�شتمر 

ولكن غير الطبيعي ا�شتمرار الملل لعدة اأيام اأو لفترات طويلة اأو اإذا ت�شلل 

لل�شخ�ص في اأوقات يحتاج فيها اإلى تركيز اأكبر اأو اإلى اجتياز اختبار اأو 

اإنجاز مهمة معينة، حيث اإن ذلك قد يقود اإلى النفعال اأو التوتر وال�شيق 

اأو ي�شبب ا�شطرابات نف�شية �شديدة.

اليومي من  الروتين  تكرار  الملل  الم�شجعة على حدوث  الأ�شباب  ومن 

�شاعة  في  ي�شتيقظ  �شخ�شاً  فنجد  النوم،  وقت  اإلى  ال�شتيقاظ  وقت 

اليومية  معينة ويتناول طعام الإفطار في مكان معين ثم يوؤدي الأعمال 

مثل الذهاب اإلى المدر�شة اأو العمل بطريقة روتينية واحدة ثم يعود اإلى 

البيت في وقت معين، ويتكرر هذا الم�شهد كل يوم وبطريقة اآلية، في�شعر 

ال�شخ�ص بالملل وبعدم قدرته على الإنجاز اأو التغيير لأن النف�ص الب�شرية 

الأ�شخا�ص  اأكثر على  الملل  ي�شيطر  ب�شهولة، حيث  التغيير  ل ترغب في 

بقدراتهم  يثقون  ل  اأو  وا�شحة  اأو خطط  اأهداف  بدون  يعي�شون  الذين 

واإنجازاتهم.

ومن اأهم الو�شائل للتخل�ص من الملل هي ك�شر الروتين اليومي والتخل�ص 

من الطريقة الآلية التي تعمل بها، فحاول مثلًا اإنجاز اأعمالك بطريقة 

اأو  الريا�شية،  التمارين  وممار�شة  مبكر  بوقت  ال�شتيقاظ  اأو  مختلفة، 

قراءة كتاب، اأو ممار�شة هواية ممتعة، اأو تعلم مهارة اأو لغة جديدة اأو 

اأو  عليها،  والتدريب  الذكية  بالأجهزة  المفيدة  التطبيقات  اإحدى  تحميل 

ال�شتراك بالأعمال الخيرية والتطوعية، اأو حتى بتغيير ترتيب الغرفة 

اأو المكتب. فتغيير ب�شيط في حياتك قد ي�شعرك بال�شعادة ويخل�شك من 

الملل.
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