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أنها اأكثر وقوعاً.. نصائح 
امطبخ حوادث  جنبك 

تقضي ح��واء الكثير من وقتها في إعداد 
الطعام في امطب��خ، ولذلك فإن احتماات 
تعرضه��ا ح��وادث امطبخ تك��ون كبيرة 
أنه امكان الذي نقوم فيه بإش��عال النار ،  
ونستخدم فيه اأسلحة احادة كالسكن ،  
وتواجهنا فيه دائما الس��خونة واحرارة 

العالية.
م��ن  أي  التع��رض  جن��ب  أج��ل  وم��ن 
الت��ي  البس��يطة  اح��روق  أو  اح��وادث 
تتع��رض له��ا ربة البي��ت في امطب��خ يقدم 
إلي��ك اخبراء مجموعة م��ن النصائح للحد 

منها : 
تعتب��ر اجروح أول اأخط��ار التي مكن 

أن حدث داخل امطبخ ،  لذلك : 
- ا حاولي اإمس��اك بس��كن افلتت من 
ي��دك ،  وفي طريقه��ا للس��قوط على اأرض 
أنك مكن أن تتعرضي للجرح ،  فإذا وقعت 
الس��كن من ي��دك فارفع��ي يدك ف��ي الهواء 
وتراجع��ي إلى اخل��ف واعلمي أن محاولة 
تلقف الس��كن نتيجتها جارحة ،  واحرصي 
دائم��ا عن��د ش��راء الس��كاكن عل��ى اختيار 
اان��واع ذات امقابض الثقيلة لتضمني أنها 
إذا وقعت فإنها ستصطدم باارض بسرعة 
ب��دا من أن ج��رح راحة ي��دك أو تقع على 

قدمك . 
- عند التقطيع اس��تخدمي س��طحا مهدا 
أو لوح��ا خش��بيا ،  وجنب��ي مام��ا مس��ك 
ثمرة طماطم أو أي ش��يء آخر لكي تقطعيه 
إلى ش��رائح واجعل��ي التقطي��ع دائما فوق 
الس��طح اممهد ،  ولتكن راحة يدك مبسوطة 
فوق أطراف اصابعك التي تتولى التقطيع . 
 - اقطع��ي ورق اامني��وم أو الباس��تيك 
بحرص وانتبهي إلى أن القطع امشرش��رة 

حوادثها كثيرة . 
-  أخرج��ي الفويل بيديك ااثنتن واغلقي 
العلبة قبل القطع ،  وعموما فإن هذه العملية 

يجب عدم تكليف ااطفال بها . 
- عند فتح امعلب��ات تأكدي من مام فتح 
العلب��ة كله��ا قب��ل رف��ع الغط��اء ،  ا تتركي 
الغط��اء معلق��ا بالعلب��ة بج��زء صغير من 
أن  مك��ن  نزع��ه  محاول��ة  فعن��د  امع��دن ،  

تنجرح ااصابع اخمسة كلها . 
 - تعامل��ي م��ع الش��فرات ف��ي اخاطات 
والقطاع��ات بنفس احرص الذي تتعاملن 
به مع السكاكن ،  وعند تنظيف هذه اأجهزة 
قوم��ي بتفكيكها ،  وا تلقي بش��فراتها داخل 
غس��الة ااطباق ،  حي��ث ا مكن��ك رؤيتها ،  
وبالتال��ي التع��رض للجروح عن��د البحث 

عنها . 
-  ا تدخل��ي ي��دك داخ��ل أي ك��وب أثن��اء 
التنظي��ف أن��ه مكن أن ينكس��ر وجرحك 
وبدا من ذلك اس��تخدمي فرش��اة زجاجات 

أو اسفنجة ذات مقبض . 
احروق

اخط��ر  أن��واع  ثان��ي  ه��ي  اح��روق 
اموجودة داخل امطب��خ ،  ولتفاديها عليك 

باتباع التعليمات التالية : 
متجه��ة  اأوان��ي  مقاب��ض  اجعل��ي   -
للداخل فوق امواقد ،  وإذا كان لديك أطفال ،  
ف��ا تتركي أية أوان س��اخنة قرب حواف 
اموائ��د ،  حي��ث مك��ن لأطف��ال الوصول 
إليه��ا ،  وعن��د ت��رك آني��ة س��اخنة ف��وق 
امائ��دة احرص��ي على حذير أه��ل البيت 
من سخونتها ،  ويس��تحب أن تتركي على 

امقابض قطعة قماش اثارة اانتباه . 
-  احذري البخار ،  فهو أكثر س��خونة من 
اماء امغلي ،  وعندما تفتحن حلة س��اخنة 
ارفعي الغطاء قليا أوا ،  بحيث يتس��رب 
البخ��ار امكتوم ،  وتذكري ايضا أن تديري 
وجهك عندما تفتحن باب الفرن أو غسالة 

ااطباق . 
-  تأك��دي من جفاف ج��وارب أو قفازات 
الف��رن أو الف��وط ،  فالبل��ل ينق��ل احرارة 

فورا إلى يدك . 
- ا تس��تخدمي أجه��زة تكون اس��اكها 
مكش��وفة وبش��كل عام ابتعدي بااجهزة 

عن أي حوض مليء باماء . 
مجمع��ة  وح��دة  باس��تخدام  علي��ك   -
للفيش��ة تك��ون ف��ي م��كان رئيس��ي آمن ،  
ولكن احرصي على عدم حميلها بأجهزة 

كثيرة . 
-  ااطف��ال داخ��ل امطب��خ ه��م اخط��ر 
امتح��رك فيه فم��ن البداي��ة قومي بوضع 
قواع��د محددة له��ذا اأمر ،  ولي��س معنى 
احرص على سامة اأطفال أن منعيهم 
م��ن دخول امطبخ ،  بل بالعكس يس��تحب 
ربطهم بعملية إعداد الطعام حتي يتعلموا 

كيفية تفادي اأذى . 
 - علميه��م التحرك به��دوء داخل امطبخ 
أن الس��رعة والرك��ض مك��ن أن تترتب 

عليهما مشكات كبيرة . 
- اش��رحي له��م عواق��ب التس��رع فق��د 

يصطدمون بشخص يحمل آنية ساخنة . 
التزحلق

- نظف��ي فورا ما ينس��كب قبل التعرض 
للتزحل��ق بس��ببه ،  وإذا انس��كبت ده��ون 
عل��ى اأرض فقوم��ي برش مل��ح أو دقيق 
فوقه��ا فذلك كفي��ل بامتص��اص الدهون ،  

بحيث يسهل تنظيفها بعد ذلك . 
-  ليك��ن احذاء أو م��ا ترتدينه في قدمك 
بقاع��دة غي��ر منزلقة فمثل ه��ذه قد تؤدي 
إل��ى انزاق��ك ،  وفي يديك حلة س��اخنة أو 

فقدان توازنك وانت حملن آنية ثقيلة . 
-  اعلم��ي أن الس��يراميك يق��وم بتجميع 
وض��ع  يستحس��ن  ولذل��ك  البخ��ار ،  
بحي��ث  صغي��رة ،   س��جادة  أو  حصي��رة 
تع��وق التزحلق ،  كذل��ك فإنها إذا وضعت 
حت اح��وض مكنه��ا اس��تيعاب امياه 

امتساقطة . 
ليس��ت تلك هي كل اأخطار التي متلئ 
به��ا امطب��خ ،  فهن��اك ان��واع أخ��رى م��ن 

اأخطار تترتب على تصرفاتك . 
-  اش��تري أفضل اأدوات وا تتصوري 
فرص��ة  تعتب��ر  الرخيص��ة  اادوات  أن 

طيبة . 
 -  اضيفي اأطعمة إلى اأواني الساخنة 
ببطء ش��ديد خاصة عند التحمير ،  ويجب 
تصفية اأطعمة امبللة ماما قبل وضعها 

في الزيت الساخن . 
- اأغطي��ة مطلوب��ة أوان��ي التحمي��ر 
والش��وي أن مثل هذه اأواني إذا اكتست 
بالده��ون كان��ت س��ببا مباش��را حرائق 
امطب��خ ،  وعموم��ا إذا وق��ع حري��ق ،  ف��ا 
حاولي اطفاءه باماء ،  ولتكن لديك داخل 

امطبخ طفاية حريق . 
 - ا تترك��ي الس��كاكن مبعث��رة داخ��ل 
اادراج ويس��تحب وضعه��ا داخل مكعب 
خشبي أو تعليقها على احائط على لوح 
معدني مغن��ط ،  وتأكدي من أن الس��كن 

غير احادة مكن أن جرحك ايضا . 
وا  اأخط��ار  مواجه��ة  عن��د  اهدئ��ي    - 
تتس��رعي فإذا جرحت ي��دك فخذي قطعة 
قماش نظيف��ة واضغطي بها فوق اجرح 
ما بن خمس إلى عشر دقائق ،  وعند وقوع 
أي حرق ،  فأفضل تصرف هو وضع قطعة 
ثلج أو ماء بارد فوقه لتقليل حرارة اجلد 
وتنظيف��ه ،  أم��ا إذا اش��تعلت الني��ران في 
حلة التحمير مثا ف��ا تصبي اماء نهائيا 
عليها بغرض اطفائه��ا ،  وإما عليك منع 

ااكسجن عنها بوضع غطاء محكم . 

هناك وسائل طبيعية تقهره دون اللجوء إلى المسكنات

والكافين والعطش  القولون 
أخطر مسببات الصداع أثناء الصوم 

يؤك��د العلماء أن أكث��ر اأمراض 
انتش��اراً بن الش��باب ه��ي أمراض 
الص��داع، والذي ق��د يصيبهم دون 
س��ابق إن��ذار أو أس��باب واضحة. 
بالص��داع  اإنس��ان  يص��اب  وق��د 
شهرياً ومدة تدوم عدة ساعات، أو 

قد يصاب به أسبوعياً أو يومياً.
وللصداع أشكال وأنواع مختلفة، 
كم��ا تختلف ش��دة نوبات��ه بن ألم 
خفيف، وألم معتدل، إلى إحس��اس 
بألم ش��ديد. ويشعر امصاب باألم 
ق��رب  أو  الص��دغ  أو  اجبه��ة  ف��ي 
ال��رأس،  أو ف��ي مؤخ��رة  العين��ن 
ص��داع  ال��ى  الص��داع  ويصن��ف 
عض��وي وآخ��ر غير عض��وي، كما 
تختلف امسببات التي تفجر نوبات 
الصداع، من بينها بعض امسببات 

امثيرة للدهشة.
وأك��د د.مج��دى ب��دران عضو 
اجمعي��ة امصرية للحساس��ية 
وامناعة وزميل معه��د الطفولة 
بجامعة عن شمس، أن هناك10 
أس��باب للش��عور بالص��داع في 
ص��داع  ف��ي  تتمث��ل  رمض��ان، 
العطش، إدمان الكافين، ارهاق 
انخف��اض  الهضم��ي،  اجه��از 
نسبة السكر في الدم، قلة النوم، 
ارتفاع ضغط  التوتر،  التدخن، 
الدم، حساس��ية اأنف والتهاب 
امزمن��ة،  اأنفي��ة  اجي��وب 

واأنيميا.
أنواع الصداع

وأوضح ب��دران أن الصداع 
ينقس��م إلى أربع��ة أنواع هي 
ويصي��ب  النصف��ي  الص��داع 
النس��اء بنس��بة 15 ف��ي امئة 
والرجال بنس��بة 6 ف��ي امئة، 
والص��داع التوت��ري ويصيب 
البش��ر وهو  امئة  من  12 في 
ألم في أغلب الرأس يس��تغرق 
أي��ام  إل��ى  دقائ��ق  ع��دة  م��ن 
وينتش��ر بعد البلوغ بس��بب 
التوتر، مش��يراً إل��ى أن النوع 
الثال��ث هو الص��داع العصبي 
الرأس  الذي يصي��ب جانب��ي 
وأخيراً الص��داع العنقي الذي 
يسبب أماً في أنس��جة الرقبة 
وأس��فل خل��ف ال��رأس وف��ي 

اجبهة خاصةً في الصباح.
صداع العطش 

والكافين
وأكد ب��دران أن امعتادين على 
ش��رب القه��وة والش��اي يحدث 
عنده��م ل��دى الصي��ام انقط��اع 
مفاجئ عن هذه امش��روبات ما 
يقلل مس��توى الكافي��ن في الدم 
بالص��داع  الش��عور  وبالتال��ي 
ولتجن��ب ه��ذه امش��كلة مك��ن 
إضاف��ة احبه��ان ال��ذي يبط��ئ 
ف��ي اجس��م  الكافي��ن  مفع��ول 
امنبه��ات  ه��ذه  م��ن  واإق��ال 
بالتدريج خاص��ةً قبل رمضان، 
يعتب��ر  اخ��روب  أن  موضح��اً 
والش��اي  للقه��وة  آمن��اً  بدي��اً 

والشيكواته والكاكاو.
وأض��اف أن فق��دان ام��اء م��ن 
اجس��م وعدم تعويضه يسبب 
اجفاف في الصي��ف مع ارتفاع 
درج��ة اح��رارة والتع��رق ف��ي 
صيف رمضان يصيب اإنس��ان 
بصداع العط��ش، وللوقاية منه 
يج��ب تن��اول الس��وائل بوف��رة 

بعد اإفطار.
اأدن��ى  اح��د  أن  وأوض��ح 
أك��واب  ثماني��ة  ه��و  للبالغ��ن 
األبان والش��وربة  ماء وتناول 
والفاكهة  الطبيعي��ة  والعصائر 
تعم��ل  والت��ي  بام��اء  الغني��ة 
كبطاريات للماء خ��ال الصيام 
مع ااقال من اأغذية احفوظة 

وامشروبات الصناعية.
اجه��از  اره��اق  بع��دم  وطال��ب 
الهضم��ي ف��ي رمض��ان والرفق به 
بتجن��ب ملء امعدة بالطعام، وذلك 
أن م��لء امع��دة بالطع��ام يس��بب 
اندف��اع الدم إل��ى القن��اة الهضمية  
فيقل الدم الواصل إلى امخ ويسبب 

صداع الشبع .  
التدخن

ويرى ب��دران أن التدخن يعد 
أح��د أس��باب إصاب��ة الصائ��م 
بالص��داع ف��ي رمض��ان، وذلك 
النيكوت��ن  نس��بة  انخف��اض 
بال��دم، وأن التوت��ر يزي��د م��ن 
بالص��داع،  اإصاب��ة  مع��دات 
ونص��ح لتجن��ب ذل��ك اابتعاد 
عن السهر وتبادل الزيارات مع 
إلى جانب  اأقارب واأصدق��اء 
التعب��د في جماع��ة والذي يفيد 
في ااسترخاء النفسي والوقاية 

من التوتر خال رمضان.

وقال ب��دران إن 25  في امئة 
م��ن امصري��ن يعان��ون م��ن 
ارتف��اع ضغط ال��دم، نصفهم 
م��ن س��كان مدين��ة القاه��رة، 
ش��عورهم  ف��ي  يس��اهم  م��ا 
بالص��داع في نه��ار رمضان، 
وللوقاية منه يج��ب اابتعاد 
عن امياه الغازية وااقال من 
امل��ح ف��ي الطع��ام وامخلات 
وامعلبات وامملحات وتناول 
والفاكه��ة  اخض��راوات 

الطازجة واجن قليل املح.
حساسية اأنف

مرض��ى  أن  ب��دران  وأض��اف 
والتهاب��ات  اأن��ف  حساس��ية 
اجي��وب اأنفي��ة امزمن��ة ترتف��ع 
لديه��م ف��رص الش��عور بالص��داع 
مرض��ى  يش��عر  فيم��ا  الش��ديد، 
اأنيمي��ا كذلك بالص��داع، موضحاً 
أن اأنيمي��ا )نق��ص احدي��د( تعد 
أكثر أمراض سوء التغذية انتشاراً 
خاصةً في النس��اء واأطفال، حيث 
تص��ل ااصاب��ة بينهم إل��ى40 في 
امئة، مش��يراً إل��ى أن نقص احديد 
يس��بب نق��ص الهيموجلوبن الذي 
يحم��ل اأكس��جن م��ن الرئتن إلى 
أجهزة اجس��م وامخ الذي يتسبب 
نق��ص اأكس��جن في��ه بالش��عور 

بالصداع. 
السحور واإفطار

لتجن��ب  ب��دران  وينص��ح 
الصداع الن��اج عن انخفاض 
نس��بة الس��كر في ال��دم حيث 
الس��حور  تأخي��ر  يفض��ل 
والتبكي��ر باإفط��ار وتن��اول 
التم��ر ف��ي اإفط��ار، حيث ان 

للتم��ر أربع��ن فائ��دة غذائية 
وهو غن��ي باجلوك��وز الذي 
يع��د من الس��كريات س��ريعة 
امفعول الت��ي تعالج الصداع 
وتوفر طاقة فورية في اجسم 
ف��ي أقل من 20 دقيقة، حيث ا 
يتطل��ب امتصاصه��ا عمليات 

هضم معقدة.
كم��ا أك��د أن قل��ة الن��وم من 
اأس��باب التي تسبب الصداع 
اض��رار  وله��ا  رمض��ان،  ف��ي 
كبيرة على الصحة واجسم، 
امئ��ة  ف��ي   20 حي��ث يعان��ي 
م��ن الن��اس م��ن ع��دم القدرة 
عل��ى الن��وم في غي��ر رمضان 
ف��ي  النس��بة  ه��ذه  وترتف��ع 
اخت��اف  نتيج��ة  رمض��ان 
الن��وم والضوض��اء  مواعي��د 

والسهر غير امبرر.
أغذية تخلصك من 

الصداع 
النعن��اع  أن  ب��دران  أض��اف 
والزجبيل واأس��ماك والس��بانخ 
البل��دي  واخب��ز  والبروكل��ي 
والثوم واج��ن القريش والبيض 
والدجاج من اأغذية التي تفيد في 
التخل��ص م��ن الصداع إل��ى جانب 
تناول الوجب��ات امتوازنة في الكم 

والنوع.
أفض��ل  أن  ب��دران  وأوض��ح 
الس��كريات للم��خ هي النش��ويات 
الف��ول،  البق��ول،  مث��ل  امعق��دة 
البس��لة،  الفاصولي��ا،  الع��دس، 
احب��وب  البطاط��س،  امعجن��ات، 

الكاملة كاحبز واأرز البني .
وذلك أن امواد النش��وية حتاج 
وقتاً طوياً لكي تتكسر في اأمعاء 

إلى س��كريات بس��يطة مد اجسم 
باحتياجاته من الس��كر في صورة 
بطيئة ومس��تمرة عكس ما يحدث 
م��ع  تن��اول الس��كر النق��ي امك��رر 
ال��ذي يرف��ع مس��توى الس��كر فى 
ال��دم بس��رعة لكنه يهبط بس��رعة 
ما يس��بب ذبذبة مس��توى السكر 

في الدم.
احل اأمثل لعاجه

إن تن��اول اأدوي��ة امهدئة ليس 
احل اأمث��ل للتغلب على الصداع، 
حي��ث ان هن��اك طرقاً أكث��ر فاعلية 

لقهر الصداع وأبرزها اآتي:
  - التمدد وااس��ترخاء في مكان 

حت ضوء خافت وجيد التهوية.
الصدغ��ن  عل��ى  الضغ��ط   -
)امنطق��ة احاذية للعن( بأطراف 
اأصابع وتدليكهما بخفة وبحركة 

دائرية.
ب��اردة عل��ى  - وض��ع كم��ادات 

الصدغن.
- ش��رب قدح م��ن القهوة احاة 

بالسكر مع بداية الشعور باألم.
- أخ��ذ حمام ب��ارد ليعيد توازن 

الدورة الدموية.
- تناول كمية من السوائل.

يجب أا تستهن بنوبات الصداع 
الذي له تأثير س��لبي على س��لوك 
اأف��راد، حيث يؤك��د اأخصائيون 
ااجتماعي��ون أن جرائم القتل غير 
صاحبه��ا  يرتكبه��ا  له��ا  امخط��ط 
نتيجة التوت��ر الناج من الصداع، 
وأن حوادث الس��ير يزي��د احتمال 
حدوثه��ا إذا كان الس��ائق يعان��ي 
من الصداع، ويضيفون أن الصداع 
ي��ورث اخمول وع��دم القدرة على 

اإنتاج واابتكار.

العضوية؟ مشكلتك  تناسب  التي  اأطعمة  ما هي 
اب��د م��ن س��بب وجي��ه لتش��ابه 
ف��روت بش��كل  الش��مام والغري��ب 
الص��در! البرتقال والش��مام غنيان 
بفيتام��ن ج ال��ذي يزيد م��ن مناعة 
اجس��م، وبعض الدراس��ات تشير 
الى أن فيتامن ج أو احمية الغنية 
ب��ه )م��ن الغ��ذاء، ولي��س اماحق( 
تس��اعد في منع ااصابة بس��رطان 

الثدي.
الروبارب والبوك تشوي 

للعظام
مت��از  مص��در  تش��وي  الب��وك 
م��ن الكالس��يوم، مع��دن ض��روري 
للحف��اظ على عظام قوي��ة وكثيفة. 
يش��به  آخ��ر  خض��ار  والروب��ارب 
العظ��ام غن��ي بفيتام��ن ك��ي الذي 
يساعد على تنشيط ثاثة بروتينات 
تشترك في الصحة العظمية وتزيد 

كثافة العظام امعدنية.
الزيتون للمبايض

وجدت دراس��ة ايطالية أن النساء 
الاتي تضمن��ت حميتهم الكثير من 
زيت الزيتون تراجعت لديهم خطر 

ااصابة بس��رطان امبايض حوالي 
امئ��ة دون س��بب واضح،  ف��ي   30
لكن الده��ون الصحية في الزيت قد 
تس��اعد في كب��ح اجين��ات التي قد 

تسبب السرطان.
اجوز للدماغ

اجوز بش��كله الذي يشبه شحمة 
اأذن غي��ر التقليدي، تعتبر مصدرا 
احوام��ض   -3 لأوميغ��ا  عظيم��ا 
الدهني��ة اأساس��ية، التي تس��اعد 
خاي��ا الدم��اغ عل��ى التواص��ل مع 
بعضه��ا البع��ض وه��ي ضروري��ة 
ل��أداء اادراكي، الذاك��رة، وصحة 

العصب.
اجزر للعيون

اج��زر غن��ي بالبيت��ا كاروتن، 
ال��ذي مد اجس��م بفيتام��ن أي، 
أي  لفيتام��ن  حت��اج  عيون��ك 
اخاي��ا  صح��ة  عل��ى  للحف��اظ 
ف��ي قرنيتك، )النس��يج الش��فاف 
ال��ذي يغطي الع��ن ويحميها من 
االته��اب،  الغب��ار،  اجراثي��م، 

والعدوى(.


