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احمرار البشرة
كيف تحمين بشرتك من أشعة الشمس؟

كارين إليان ضاهر

مع بداية موسم الصيف، نسعى 
اب 

ّ
إلى اكتساب لون برونزي جذ

ــت مـــمـــكـــن. غـــالـــبـــا مــا  ــ بــــأســــرع وقـ
التفكير  الخطوة من دون  نقدم على هــذه 
الجلد  في  بحروق  يتسبّب  ما  بالعواقب، 
لا تظهر آثارها في المدى القريب فحسب، 
البعيد فتؤدي  المــدى  إلــى  بــل تمتد أيضا 
إلى نتائج لا يعود من الممكن معالجتها. 
ــبـــيـــب الأمـــــــــــراض الــــجــــلــــديــــة فــي  يـــشـــيـــر طـ
مــســتــشــفــى أوتــــيــــل ديـــــو دو فــــرانــــس فــي 
إلــى  إيــلــيــو كيشيشيان  الــدكــتــور  بــيــروت 
أن احمرار البشرة هو بذاته من مؤشرات 
الــتــعــرض الـــزائـــد لأشــعــة الــشــمــس ويجب 

الحرص على الوقاية منه.

خطر الشيخوخة المبكّرة 
ض لأشــعــة الــشــمــس بــاعــتــدال  لــكــن لــلــتــعــرُّ
أهــمــيــة كــبــرى لا يــمــكــن الــتــغــاضــي عنها. 
فهي في غاية الأهمية لتحسين مستويات 
الــفــيــتــامــين د فـــي الـــجـــســـم، كــمــصــدر مهم 
لــهــا، عــلــى أن يــتــم الــتــعــرض لــهــا لمــــدة 10 
دقـــائـــق تــقــريــبــا. يــضــاف إلـــى ذلـــك مـــا لها 

)Getty/يجب عدم التعرض لأشعة الشمس عند فترة الظهيرة حين ترتفع حدتها )أرتور ويداك

ــزاج، فتساعد  مـــن آثــــار إيــجــابــيــة عــلــى المــــ
من  وهـــي  النفسية.  الــحــالــة  عــلــى تحسين 
الــحــلــول الــعــاجــيــة لمـــن يــعــانــون أمــراضــا 
كـــالالـــتـــهـــابـــات الــجــلــديــة والـــصـــدفـــيـــة. في 
الشمس من  تفقد أشعة  أن  المقابل، يمكن 
حــســنــاتــهــا وتـــتـــحـــوّل إلــــى مـــصـــدر لـــأذى 
والخطر. هذا، ولا بد من تمييز ردة الفعل 
الاحــمــرار  لمــا يظهرُ فيها  للجلد،  الــفــوريــة 
ض لأشعة الشمس.  في البشرة بعد التعرُّ
 هذا الاحمرار لا يظهر فوراً فعليا، 

َّ
علما أن

قليلة،  أن يظهر بعد ســاعــات  إنــمــا يمكن 
أي في المساء. وردة الفعل المتأخرة، وهي 
عبارة عن نتائج الحروق التي تظهر في 
المدى البعيد، ومنها زيادة خطر الإصابة 
بسرطان الجلد وشيخوخة البشرة. ومن 
عاماتها ظهور التجاعيد فيها، وأمراض 
الأكثر  الحامل  عتبَر 

ُ
وت الجلد.  في  أخــرى 

عرضة للخطر عند التعرض الزائد لأشعة 
الشمس بسبب التغييرات الهرمونية.

ضرورة ترطيب البشرة
احمرار  كان  إذا  يقول كيشيشيان: »حتى 
الــبــشــرة بــســيــطــا، وتـــرافـــق مــع وجــــع، ولــو 
الــدرجــة الأولــى.  بسيطا، يعتبر حرقا مــن 

أمــا إذا مــالــت الــبــشــرة إلــى الــلــون الــزهــري 
ــــس، فــا  ــمـ ــ ــــشـ ــــرض لأشـــــعـــــة الـ ــعـ ــ ــتـ ــ ــد الـ ــعــ بــ
نعتبرها قد تعرضت لحروق. في المقابل، 
في حــال ترافق الاحــمــرار الشديد للبشرة 
مع فقاقيع ممتلئة بالماء، يعتبر هــذا من 
الــحــروق مــن الــدرجــة الــثــالــثــة، ويستدعي 
ــمـــرار   طـــبـــيـــا«. عــنــدمــا يــظــهــر الاحـ

ً
ــا تـــدخـ

نوع  تتعرض لأي  أو  البشرة  في  الشديد 
مـــن الــــحــــروق، يـــكـــون الـــضـــرر قـــد حــصــل، 
وتكون قد تعرّضت إلى معدلات زائدة من 
الأشعّة ما فوق البنفسجية. في مثل هذه 
يــشــدد كيشيشيان على ضــرورة  الــحــالــة، 
باستمرار  البشرة  ترطيب  على  الــحــرص 
ــم تــرطــيــب  ــريـ بـــعـــدهـــا، عـــلـــى أن يـــوضـــع كـ
الـــجـــســـم فــــي الـــثـــاجـــة لـــتـــبـــريـــده لــنــتــيــجــة 
الحرص  أيضا  عندها  والمطلوب  فضلى. 
ــرارة الــجــســم. مــع الإشـــارة  عــلــى خــفــض حــ
إلــــى أنــــه عــلــى أثــــر تـــعـــرض الـــبـــشـــرة لــهــذا 
النوع من الحروق، هي ستتقشر حكما في 
المــرة الأولــى، إلى أن تــزداد سماكة، وتزيد 

قدرتها على مقاومة أشعة الشمس. 

الأخطاء الشائعة 
من الأخطاء الشائعة التي يجب تجنبها 

ــان، كــمــا  ــ ــنـ ــ  هــــي اســـتـــخـــدام مـــعـــجـــون الأسـ
اســــتــــخــــدام  حــــتــــى  أو  ــــض،  ــعـ ــ ــبـ ــ الـ ــفــــعــــل  يــ
حتى  الــحــروق  انتظار  أو  الثلج  مكعبات 
طبيب،  استشارة  دون  مــن  تلقائيا  تــزول 
خصوصا في حال ظهور أعراض كجفاف 
ــــات  ــــي الـــجـــســـم وتـــــســـــارع دقـ الــــســــوائــــل فـ
ــرأس والــــوجــــع الــــزائــــد في  ــ ــم الــ ــ الــقــلــب وألـ
ض  الــحــرارة. بــدلًا من تعرُّ  الجلد وارتفاع 
الــبــشــرة إلـــى حــــروق حــيــث يــكــون الــضــرر 
قـــد حــصــل ولا يــعــود مـــن المــمــكــن الــعــودة 
ــــوراء، مــن الأفــضــل اكــتــســاب الــلــون  إلـــى الــ
الــــبــــرونــــزي تــــدريــــجــــا تـــجـــنـــبـــا لــلــتــعــرض 
ــــى حـــــــروق. لــتــحــقــيــق ذلــــــك، يـــجـــب عـــدم  إلـ
ــعــــرض لأشــــعــــة الـــشـــمـــس عـــنـــد فـــتـــرة  ــتــ الــ
الظهيرة حيث ترتفع حدة أشعة الشمس، 
 ومـــن الــــضــــروري، الـــحـــرص عــلــى الــوقــايــة 
التامة للوجه بكريم الوقاية من الشمس، 

وأيضا بقبعة.
يــــتــــعــــرض الأطــــــفــــــال لأشـــعـــة  ويــــمــــكــــن أن 
الــشــمــس المــبــاشــرة بــعــد الــســاعــة الــرابــعــة، 
منعا لتعرضهم لحروق في الجلد. ويجب 
اســتــخــدام كــريــم الــوقــايــة مــن الشمس في 
يُستخدم  أن  على  السنة،  أوقــات  مختلف 
ــتـــجـــديـــد بــعــد  ــتــــم الـ ــبـــل الـــظـــهـــر ويــ ــرة قـ ــ مــ
الظهر. ويوضع كريم الوقاية من الشمس 
قــبــل ربـــع ســاعــة عــلــى الأقـــل مــن الــخــروج. 
صَح بعدم نسيان وضع كريم الوقاية 

ْ
ويُن

من الشمس على الأذنين والشفتين تجنبا 
وأخيراً،  للحروق.  المواضع  هــذه  لتعرض 
أضــــرار أشــعــة الــشــمــس لا تــصــيــب الجلد 
فـــحـــســـب، إنـــمـــا أيـــضـــا الـــعـــيـــنـــين، ويــجــب 
حـــمـــايـــتـــهـــمـــا وحــــمــــايــــة مـــحـــيـــطـــهـــمـــا مــن 

التجاعيد بالنظارات الشمسية.

عندما يظهر الاحمرار 
الشديد في البشرة أو 
تتعرض لأي نوع من 
الحروق، يكون الضرر 
قد حصل، وتكون قد 
تعرّضت إلى معدلات 
زائدة من الأشعّة ما 

فوق البنفسجية

■ ■ ■
صَح بعدم نسيان 

ْ
يُن

وضع كريم الوقاية من 
الشمس على الأذنين 

والشفتين تجنباً 
لتعرض هذه المواضع 

للحروق

■ ■ ■
إذا مالت البشرة 
إلى اللون الزهري 

بعد التعرض لأشعة 
الشمس، فلا نعتبرها 

قد تعرضت لحروق

باختصار

يسعى الجميع في فصل الصيف إلى اكتساب اللون البرونزي، ويقومون بتعريض أنفسهم لأشعة الشمس. لهذه الخطوات 
تداعيات على الجلد ممكن أن تؤدّي إلى حروق

هوامش

محمود الرحبي

مـــع تـــراجـــع كـــوفـــيـــد-19، وتــقــلــص المــحــاذيــر الــشــديــدة 
شديدة  لعزلة  الــبــطــيء  والانــقــشــاع  بــالــحــجْــر،  المتعلقة 
المقابل  فــي  منها  نتج  حياتنا،  على   

ً
مــفــروضــة كــانــت 

ازدهار كبير للتواصل الرقمي غير المباشر بين البشر. 
وبذلك، هذه العزلة التي افترضنا أنها انتهت بانحسار 
ــــدت ضــربــاً جــديــداً 

ّ
الــجــائــحــة بسبب فــعــالــيــة الــلــقــاح ول

الــعــزلــة الفردية  ـــؤذن بنهاية 
ُ
ت الــتــواصــل، ومــرحــلــة  مــن 

بمعناها التقليدي، والمقصود هنا أنّ عزلة كورونا التي 
انقطاع  د منها من 

ّ
تول أكثر من عامين، وما  استمرّت 

الأفــراد  لقاءات  تباعد بين  البشري ومــن  التواصل  في 
أخرى  حيوية  بدائل  إيجاد  في  ساهمت  والجماعات، 
للتواصل، وبالتالي، ازدهر هذا التواصل البشري ونما، 
النتائج  مــن  كــان  الحديثة.  الــوســائــط  ليس خـــارج  لكن 
المباشرة لفكّ عزلة كورونا الحذر أو التكاسل من عودة 
الحياة إلى سابق عهدها لما قبل كوفيد-19، وظل قائماً 
الحديثة  بــالــطــرق  بالتواصل  الاكــتــفــاء  فــي  الاســتــمــرار 
أمـــرٌ يمكن مــلاحــظــتــه بسهولة،  المــبــاشــرة. وهـــو  غــيــر 
الــتــي أنتجتها عزلة  الــتــواصــلــيــة  الــبــدائــل  ــمــا تــلــك 

ّ
وكــأن

 مناسباً من التواصل 
ً
الوباء أصبحت مستمرَأة وبديلا

المــعــارف والأصــدقــاء والأقـــارب.  المباشر مع  الحميمي 
، أن ترسل رسالة هاتفية في تعزية قريب 

ً
يكفي، مثلا

أو صديق لك، والأخير يستقبل الأمر برحابة، لأنه هو 
الآخر سيسلك الطريق السهلة نفسها في أمر مماثل.

 بعد آخر، 
ً
مع توافر وسائل التواصل التي تتكاثر جيلا

الحقيقة، يجب  في  بة. 
ّ
مرك عزلة  نعيش  نا 

ّ
أن نكتشف 

العزلة بمعناه  أن يتغير، في هذه الحالة، حتى مفهوم 
التقليدي، بل يجب كذلك أن يمسح هذا المفهوم نهائياً، 
ويختفي بسبب عدم إمكانية وجوده الواقعي. الغريب 
واحدية  في  التي ساهمت  التواصل  وسائل  أنّ  أيضاً 
الفرد، وابتعاده عن التواصل المباشر مع أقرانه، زوّدته 
التواصل،  لهذا  أكثر سهولة ومرونة وتنوعاً  بوسائط 
ــنــاك من 

ّ
( تــمــك

ً
ــلا ــثـ فــتــقــنــيــتــا مــاســنــجــر وواتــــســــاب )مـ

 مــن تــشــاء، وحــتــى مــن دون 
ّ

الــتــواصــل فــرديــاً مــع كـــل
بــل يكفي  بمعارفك هاتفياً.  الاتــصــال  إلــى  أن تضطرّ 
أن تسجّل لأيّ صديق مكالمة طويلة، تعبّر فيها عمّا 
إليها حين  بـــدوره سيستمع  وهــو  باسترخاء،  تــريــده 
عــزلــة مستحيلة  فالحديث عــن  المــنــاســب،  الــوقــت  يجد 
سيجد معناه في مثل هذه الظروف، فلا يمكنك الآن أن 

بة 
ّ
تعيش دون هاتف، وذلك لأن حياتنا أصبحت مرك

ومــؤثــثــة فــي مــوانــئ هــواتــفــنــا الــصــغــيــرة. وبــالــتــالــي، لا 
ك معزول، فأبسط 

ّ
يمكنك، في الآن نفسه، أن تدّعي أن

 
ً
نجَز عبر الهاتف. في عُمان مثلا

ُ
مقتضيات الحياة ت

لا تستطيع أن توقف سيارتك إن لم يكن لديك هاتفك. 
ستحتاج إلى دفع رسوم الموقف عبر التطبيق الهاتفي، 
الأمــر نفسه   فستحصل على مخالفة مضمونة. 

ّ
وإلا

يقال عن المراجعات البنكية والمشاوير الكثيرة الأخرى. 
يتعطل جزء  أن  الممكن  فمن   ،

ً
مــثــلا هاتفك  نسيت  لــو 

ــاً لك، 
ّ
الــيــوم. سيكون يوماً شــاق كبير مــن حياتك ذلــك 

رغم أنك قد تخلصت من جهاز كان يشغلك حتى عن 
الــجــوّال  الهاتف  انتشرت رســائــل  ــر حــين 

ّ
أتــذك نفسك. 

ــا وأخــــي، مــتــحــدثــين عن  أنـ ــه، 
ّ
نــتــفــك )أس أم أس(، كــنــا 

الكولونيل  لدى  »ليس  روايــة غابريل غارسيا ماركيز 
أولــى ترجمات صالح علماني  مــن  مــن يكاتبه«، وهــي 
تلك  إلــى جماليات  نظراً  لها شهرة كبيرة،  التي كانت 
الترجمة وشاعرية لغتها في العربية. الأمر الذي جعل 
محمود درويش يقول إن علماني ثروة وطنية ينبغي 
تــأمــيــمــهــا، وأمــجــد نــاصــر يــصــف تــرجــمــاتــه بعلامات 
الــــجــــودة المــســجــلــة. صـــرنـــا نـــتـــســـاءل كــيــف يــمــكــن أن 
يستطيع الآن الكولونيل أن يكاتب الآخرين من عزلته 
بــالــرســائــل، لــو كـــان يــعــيــش فــي عــصــرنــا، فــلــن يكون 
للرسائل البريدية أي معنى في هذا الزمن. ومع الوقت، 
بل  أيّ دور،  بــلا  أم أس«  »أس  أصبحت حتى رســائــل 
مستغربة ونادرة، ولا تقوم بها سوى بعض الشركات 
 طرقاً أخرى 

ّ
الدعائية. أما التواصل البشري، فقد شق

ه غدا 
ّ
جديدة، تزدهر وتنمو وتتجدد كل يوم، بحيث إن

من المستحيل الاستغناء عن  بعضها، إن لم يكن عن 
مجملها، خصوصاً »واتساب« و»ماسنجر« من أجل 

التواصل البيني بين الأصدقاء والأقارب.

التواصل الرقمي ونهاية العزلة

وأخيراً

مع توافر وسائل التواصل 
التي تتكاثر جيلاً بعد آخر، 

نكتشف أننّا نعيش عزلة مركّبة
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