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L’inverno è finito e, con la primavera, vogliamo uscire dal freddo, dal buio e 
dagli abiti pesanti per “rinascere” a nuova vita.

Allora perché, invece di sentirci pieni di energia, siamo stanchi, spossati, 
irritati e abbiamo sempre sonno?

Questo malessere non ha una 
causa certa, ma sappiamo 

che il nostro orologio 
biologico subisce l’ef-
fetto dei bruschi sbal-
zi di temperatura e 
dell’aumentata esposi-

zione alla luce.

Il corpo, abituato alle rigi-
de temperature invernali, 
può trovarsi di colpo in un 
ambiente caldo ed incontra 

difficoltà a smaltire l’eccesso 
di calore prodotto nelle sem-

plici attività quotidiane.

Anche la luce gioca un ruolo importante. Alzarsi un’ora prima, per l’ora 
legale, e voler vivere la giornata all’aria aperta fino al tramonto, possono 
affaticarci più di quanto immaginiamo.

Il “mal di primavera” non risparmia nessuno: gli uomini accusano forse mag-
giormente gli sbalzi d’umore e l’irritabilità, donne, anziani e bambini lamen-
tano più frequentemente stanchezza e spossatezza.

Arriva la primavera
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Spring is approaching

春天来了

الربيع على الأبواب

لقد انتهى الشتاء والربيع الآن على الأبواب، ونحن نريد التخلص من البرد والظلام، ونستبعد ملابسنا الثقيلة من أجل أن ”نولد من جديد“ لحياة جديدة.
فلماذا إذن نشعر بالتعب، والإرهاق، والغضب والنعاس دائماً بدلاً من الشعور بحيوية كاملة؟

لا توجد إجابة محددة لعدم الارتياح هذا، ولكننا نعرف أن الساعة البيولوجية بداخلنا تتأثر من التغيرات المفاجئة التي تحدث في درجات الحرارة وبسبب التعرض الزائد 
للضوء.

لأنّ أجسادنا التي اعتادت على درجات حرارة قارصة في فصل الشتاء، تجد نفسها فجأة في بيئة دافئة وربما يصعب عليها التخلص من الحرارة الزائدة التي تنتج أثناء 
الأنشطة اليومية الشائعة.

إنه حتى الضوء يلعب دورًا هامًا. لأنّ الاستيقاظ ساعة أبكر بسبب التوقيت الصيفي والرغبة في الاستفادة القصوى من اليوم من خلال البقاء في الهواء الطلق حتى غروب 
الشمس قد يصيبنا بالتعب أكثر مما نتصوّر.

لا أحد ينجو من ”مرض الربيع“: الرجال هم أكثر عرضة ربما للتقلب المزاج والانفعال والنساء والمسنين والأطفال يشكون بشكل متكرر أكثر من التعب والإرهاق.
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Consigli utili

Per prevenire la comparsa del “mal di primavera” è utile:
dormire e svegliarsi sempre alla stessa ora

“a strati” per affrontare meglio le variazioni di clima 
attività fisica -

dieta leggera, con verdure ricche di sali minerali e vitamine
integratori -

re il nostro corpo a riequilibrarsi

Magnesio, Potassio e Ferro
Contribuiscono al normale metabolismo energetico, al buon funzionamento 

Vitamine B1, B6 e B12: contribuiscono al normale metabolismo energetico e 

Vitamina C e Acido folico: contribuiscono al mantenimento della funzione del 
sistema immunitario e contrastano i malanni di stagione causati dai frequenti 

Creatina: è una sostanza naturale che migliora le pre-
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Useful tips

实用小贴士

نصائح مفيدة
من أجل تجنب ”مرض الربيع“ يجب:

الحفاظ على نمط نوم واستيقاظ منتظم  •
ارتداء طبقات من الملابس من أجل أن تكون مستعدًا بشكل أفضل لحدوث تغيرات في درجة الحرارة  •

زيادة النشاط البدني، ويفضل أن يكون في الهواء الطلق. فإنّ الخروج في نزهة على الأقدام لمدة ساعة في الصباح يكفي للشعور بأنك أفضل  •
اتباع نظام غذائي خفيف يتضمن الخضراوات الغنية بالأملاح المعدنية والفيتامينات  •

تناول أملاح معدنية وفيتامينات محددة يساعد أيضًا في استعادة الجسم لتوازنه.  •
المغنيسيوم، البوتاسيوم والحديد: تنتشر هذه المواد على نطاق واسع في أعضائنا. وهي تسهم في عملية تمثيل الطاقة الغذائية الطبيعية والأداء الصحيح للنظام العصبي والعضلي والدم. كما وقد 

يساعد تناول هذه العناصر المكملة على مقاومة الإرهاق والتعب والتهيج.
الفيتامينات B6، B1 و B12: إنها تساهم في عملية تمثيل الطاقة الغذائية الطبيعية والحد من الإرهاق والتعب.

فيتامين C وحمض الفوليك (Folic acid): يساهمان في الحفاظ على انتظام العمل في الجهاز المناعي والمساعدة على مكافحة الأمراض الموسمية التي يصاب بها الإنساب جراء التغيرات المتكررة 
في درجة الحرارة.

الكرياتين (Creatine): إنه عبارة عن مادة طبيعية تحسن الأداء أثناء ممارسة الرياضة البدنية، بما في ذلك ممارسة التمرينات المكثفة.
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Le allergie stagionali

Quando alcune piante fioriscono (es. la parietaria fiorisce da 
aprile a ottobre, le graminacee fioriscono da maggio a 
giugno, ecc.) liberano nell’aria i pollini che, quando 
vengono respirati dai soggetti allergici, causano 
starnuti ripetuti, rinite (naso chiuso che goccio-
la), congiuntivite (prurito agli occhi e lacrima-
zione), tosse secca e, in alcuni casi, asma 
(senso di mancanza di fiato con fatica ad 
espellere l’aria dai polmoni).

Anche sulla pelle possono comparire eczemi 
(piccole macchie rosse che danno prurito) o 
gonfiori intorno agli occhi ed alla bocca.

Perché si scatenano questi sintomi fastidiosi che 
durano giorni o settimane?

Il sistema immunitario dei soggetti allergici riconosce 
questi pollini come sostante nocive, anche se normalmen-

te non lo sono, e quindi si attiva. Produce un gran 
numero di anticorpi e allerta le cellule di difesa. 
Si innescano reazioni a catena che portano all’in-

fiammazione e alla liberazione di grandi quantità di 
istamina, la principale causa dei sintomi dell’allergia.

A tutt’oggi non è possibile chiarire la causa di questo 
“errore” del sistema immunitario, che interessa circa 
9 milioni di persone in Italia, di tutte le età e senza 
differenze di sesso.
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Seasonal allergies

季节性过敏症

الحساسية الموسمية
عندما تكون بعض النباتات في طور الإزهار (مثلاً: تزهر الباريتاريا (parietaria) بين شهري أبريل وأكتوبر، وتزهر الجرامانيشيا (graminacea) بين شهري مايو ويونيو، إلخ)، حيث تطلق حبوب 
اللقاح في الهواء، ويقوم الأفراد الذين يعانون من الحساسية باستنشاقها، وتتسبب في حدوث العطس المتكرر والتهاب الأنف (سيلان الأنف) والتهاب الملتحمة (حكة في العيون وانهمار الدموع)، 

والسعال الجاف، وفي بعض الحالات تسبب الربو (ضيق وصعوبة في التنفس).

كما وقد يعاني الجلد أيضًا من الاكزيما (eczema - بقع حمراء صغيرة والتي تسبب الحكة) أو تورم حول العينين والفم.

ما الذي يتسبب في حدوث هذه الأعراض المزعجة والتي قد تستمر لعدة أيام أو أسابيع؟

لأنّ الجهاز المناعي لدى الأفراد الذين يعانون من الحساسية يتعرفّ على حبوب اللقاح هذه على أنها مواد ضارة، وهذا حتى لو تكن كذلك عادة، وبالتالي يتمّ تنشيطه. مما ينتج 
 ،(histamine) عددًا كبيراً من الأجسام المضادة وينبه خلايا الدفاع. يؤدي ذلك إلى حدوث سلسلة من ردود الفعل التي تؤدي إلى الالتهاب وإلى إخراج كمية كبيرة من الهيستامين

والذي يعد السبب الرئيسي لأعراض الحساسية.

وحتى الآن فإنه لم يكن من الممكن توضيح سبب هذا ”الخطأ“ في الجهاز المناعي الذي يؤثر على 9 ملايين شخص تقريبًا في إيطاليا، وذلك بغض النظر عن عمرهم وجنسهم.
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Consigli utili

L’arma più efficace contro l’allergia consiste nell’evitare il contatto con la so-
stanza che scatena i sintomi.

Per ridurre il contatto con i pollini è utile:
non stare a lungo all’aria aperta

finestre chiuse nei periodi di massima fioritura
giornate secche e ventose 

mare piuttosto che in montagna

Per conoscere in tempo reale la concentrazione dei pollini, rilevata dall’As-
sociazione Italiana di Aerobiologia nelle diverse zone d’Italia, è possibile 
consultare il servizio www.meteopolline.it

Infine, in alcune situazioni più serie, è necessario fare una terapia di desensi-
bilizzazione, che prevede la somministrazione di piccole dosi di polline, per 
abituare il sistema immunitario al contatto e prevenire lo scatenamento dei 
sintomi. 

Nella fase acuta dell’allergia i farmaci più utilizzati sono gli antistaminici che 
bloccano l’azione dell’istamina e alleviano rapidamente i sintomi di riniti e 
congiuntiviti.

In caso di asma allergico si 
possono utilizzare i bronco-

dilatori ed i cortisonici che 
permettono un migliore flus-
so dell’aria nei polmoni, ridu-
cono la tosse e migliorano la 

respirazione. 

Per intraprendere una terapia di prevenzione o 
di cura dell’allergia è necessario consultare il 
Medico di famiglia che eventualmente invierà il 

paziente allo specialista Allergologo.
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Useful tips

Sfaturi utile

实用小贴士

نصائح مفيدة
إنّ الطريقة الأكثر فعالية لمحاربة الحساسية هي تجنب التماس مع المادة التي تسبب الأعراض.

ومن أجل تجنب الاتصال مع اللقاح، ينبغي عليك:
تجنب البقاء في الهواء الطلق لفترات طويلة من الزمن  •

إبقاء النوافذ مغلقة خلال فترة تفتح الأزهار  •
الحذر في الأيام الجافة والتي بها رياح   •

اختيار الإقامة على شاطئ البحر بدلاً من الإقامة في المناطق الجبلية  •
www. :من مختلف المناطق في إيطاليا، يمكنك زيارة الموقع التالي (Italian Association of Aerobiology) وللحصول على معلومات حقيقية حول عدد حبوب اللقاح، التي جمعتها الجمعية الإيطالية للالبيولوجيا الهوائية

meteopolline.it
وأخيراً، في بعض الحالات الخطيرة، من الضروري الخضوع لعلاج إزالة التحسس، وهذا يستلزم إدارة جرعات صغيرة من حبوب اللقاح، بحيث يعتاد الجهاز المناعي على الاتصال معها والتسبب في أعراض يمكن منعها. 

في المرحلة الحادة من الحساسية، فإنّ المنتجات الدوائية المستخدمة في الغالب هي مضادات الهيستامين (antihistamines)، التي تعيق عمل الهيستامين وتعمل على تخفيف أعراض التهاب الأنف والتهاب الملتحمة بشكل 
سريع.

وفي حال الربو التحسسي، يمكن للمريض استخدام موسعات الشعب الهوائية (bronchodilators) ومشتقات الكورتيزون (cortisones)، التي تقوم بزيادة تدفق الهواء إلى الرئتين وتساعد في الحد من السعال وفي تحسين التنفس. 
للخضوع لعلاج لمنع أو علاج الحساسية، فمن الضروري استشارة طبيب العائلة الذي سوف يحيل المريض إلى أخصائي الحساسية في النهاية.
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Le punture di insetto

Con le giornate all’aperto aumenta la possibilità di essere punti da api, vespe, 
calabroni e tafani.

La puntura di questi insetti, per i bambini, gli anziani ed i soggetti che soffro-
no di allergie, può rappresentare un vero rischio. Ad esempio, una persona 
allergica al veleno dei calabroni, se punta dall’insetto, può andare incontro 
ad una reazione anafilattica che può mettere in pericolo la vita.

Per evitare le punture di insetto, quando si è all’aperto, è meglio non utilizza-
re profumi, porre attenzione nel mettere le mani in contenitori di frutta specie 
se molto matura e non tenere in mano cibi molto zuccherini che richiamano 
gli insetti, indossare maniche e pantaloni lunghi.

Se un insetto ci ha punto:

ghiaccio sulla puntura 
per ridurre il gonfiore

-
za spremere, il pungiglione se 
ancora presente nella pelle e 
disinfettare in caso di api, 

vespe e calabroni

pomata antibio-
tica-cortisonica per le punture di 
tafani che possono infettarsi

il 118
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Insect stings

蚊虫叮咬

لسعات الحشرات
إنّ قضاء يوم في الهواء الطلق يزيد من احتمال الإصابة بلدغات النحل، الدبابير، الزنابير وذباب الخيل.

يمكن للدغة تلك الحشرات أن تشكل خطراً حقيقيًا على الأطفال والمسنين والأفراد الذين يعانون من الحساسية. على سبيل المثال، إذا تمّ لدغ شخص يعاني 
من حساسية من سم الدبابير من أحد تلك الحشرات، فإنه / فإنها قد يعانون من صدمة الحساسية التي قد تكون تهدد حياتهم.

وللتفادي من لدغات الحشرات أثناء التواجد في الهواء الطلق، من الأفضل تجنب وضع العطور، توخي الحذر عند وضع يدك في حاويات الفواكه، وذلك 
خاصة إذا كانت الثمرة ناضجة جدًا، كما ويوصى بعدم إمساك الأطعمة السكرية في يد واحدة حيث أنها قد تجذب الحشرات، وينبغي للمرء ارتداء 

أكمام طويلة وسراويل.
إذا لدغتك حشرة، ينبغي عليك:

وضع الثلج على اللدغة لتخفيف التورم  •
إزالة اللدغة بلطف، دون الضغط، إذا كانت لا تزال عالقة في الجلد وغير ملوثة (في حال الدبابير والنحل والزنابير)  •

استخدام كريم الكورتيزون المضاد الحيوي (antibiotic-cortisone) في حال لدغات ذباب الخيل التي قد تحدث تلوثاً  •
الاتصال بالرقم الهاتفي ”118“ عند حدوث صدمة جراء الحساسية.  •
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Arriva l’estate

Con l’arrivo dell’estate, dob-
biamo fare i conti con i males-
seri dovuti al caldo ed all’afa.

Normalmente, con la traspira-
zione ed il sudore riusciamo a 

mantenere costante la temperatura del corpo.

Ma, nelle giornate di afa, quando il caldo si as-
socia ad elevati tassi di umidità, l’aria è ricca di 

vapore acqueo che contrasta la nostra traspi-
razione. Il sudore si raccoglie sulla pelle, non 
evapora e non riesce a raffreddare il corpo: 
aumenta così il rischio del colpo di calore.

La temperatura del corpo può salire fino a 40°C, 
la sudorazione si arresta, la pelle 

diventa calda e secca. Compaiono mal di testa, senso di 
vertigine, nausea, arrossamento del viso, difficoltà a respi-
rare, confusione, debolezza e l’unico modo per evitare 
il collasso e la perdita di conoscenza è abbassare 
rapidamente la temperatura del corpo.

Per fare ciò è utile:

luogo fresco
panno bagnato, spruz-

zargli acqua tiepida sul corpo o eseguire delle 
spugnature con alcool e poi ventilare energicamen-
te il soggetto con ventagli o giornali

bere per combattere la disidratazione
sollevargli le gambe 

118
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夏天来了

الصيف على الأبواب
مع اقتراب فصل الصيف، فإننا بحاجة لمواجهة الأمراض الناجمة عن الحرارة وشدتها.
ونحن نسعى للحفاظ على درجة حرارة جسم ثابتة عادة من خلال التعرق والعرق.

ولكن خلال الأيام شديدة الحرارة وعندما يقترن مع الحرارة مستويات عالية من الرطوبة، يصبح الهواء غنيًا ببخار الماء الذي يعيق العرق لدينا. فيتراكم العرق على الجلد، لا يتبخر ولا سبيل لتبريد الجسم: وبالتالي 
يزيد من خطر ضربة الشمس.

يمكن لدرجة حرارة الجسم أن تصل إلى 40 درجة مئوية وتوقف التعرق، ويصبح الجلد حارًا وجافًا. يبدأ حينها الإنسان الإحساس بالصداع والدوخة والغثيان واحمرار في الوجه، وضيق في التنفس، والارتباك 
والضعف، والطريقة الوحيدة لتجنب الإغماء وفقدان الوعي هو عن طريق خفض درجة حرارة الجسم بسرعة.

للقيام بذلك يجب عليك:
الانتقال على الفور إلى منطقة باردة، أو بها ظل  •

لف قطعة قماش مبللة حول رأسه/ها، رش رذاذ الماء الفاتر في أنحاء جسمه/ها أو إعطائه/ها حمام كحول مع فرك الإسفنج ثم تهوية الشخص بقوة باستخدام مروحة أو صحيفة  •
إعطائه/ها شيئاً للشرب لمكافحة الجفاف  •

إذا كان الشخص قد أغمي عليه، يتم رفع ساقيه/ها  •
إذا لم يستعد الوعي، فاتصل على الرقم الهاتفي "118":  •
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Consigli utili

Per proteggersi dai colpi di sole è utile:

non esporsi al sole nelle ore più calde della giornata
coprirsi la testa ed indossare occhiali da sole
bere molta acqua (almeno due litri al giorno) anche se non si ha sete
integrare i sali minerali con frutta, verdura o specifici integratori
evitare gli alcolici che aumentano la dilatazione dei vasi sanguigni e la 
sudorazione
evitare pasti abbondanti e grassi che causano stress al corpo già provato 
dal caldo
evitare attività fisiche faticose nelle giornate con umidità elevata 
preferire abiti leggeri e di fibre naturali che favoriscono la traspirazione

Infine, è utile ricordare che una produzione eccessiva di sudore, 
rispetto alle necessità del corpo, può essere considerata 
un disturbo funzionale. Anche se non comporta parti-
colari problemi per la salute, provoca imbarazzo e 
disagio. Per evitare l’eccesso di sudore, sono 
disponibili prodotti antitraspiranti da 
applicare su ascelle, mani e piedi, le 
parti del corpo più colpite dalla sudo-
razione eccessiva.
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Useful tips

Sfaturi utile

实用小贴士

نصائح مفيدة
لحماية نفسك من ضربة الشمس، عليك أن:

تتجنب الشمس خلال أكثر الأوقات سخونة في اليوم  •
تغطية الرأس وارتداء النظارات الشمسية  •

شرب الكثير من الماء (على الأقل لترين يوميًا) حتى لو لم تشعر بالعطش  •
إضافة الأملاح المعدنية في النظام الغذائي الخاص بك عن طريق الخضروات والفواكه أو مكملات محددة  •

تجنب المشروبات الكحولية التي تزيد من توسع الأوعية الدموية والعرق  •
تجنب الوجبات الثقيلة والدهون التي تضيف الإجهاد على الجسم المجهد بالفعل من قبل الحرارة  •

تجنب النشاط البدني في الأيام التي ترتفع فيها نسبة الرطوبة   •
اختيار الملابس المصنوعة من الألياف الخفيفة الطبيعية التي تساعد على التعرق  •

وأخيراً، من المفيد أن نتذكر أن خروج الكثير من العرق بالمقارنة مع احتياجات الجسم يعد اضطراباً وظيفيًا. ورغم أن ذلك لا يشير إلى حدوث أي مشاكل صحية معينة، فإنه يسبب الخجل وعدم 
الارتياح. لتجنب التعرق المفرط، تتوفر منتجات مضاد للعرق ويمكن وضعها على اليدين والإبطين والقدمين، وعلى أجزاء الجسم التي تتأثر في الغالب من قبل العرق المفرط.
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La diarrea del viaggiatore

Dopo il lavoro e lo stress, arrivano le meritate vacanze! 
Ricordiamo però che alcune mete esotiche e suggestive possono avere condi-
zioni igienico-sanitarie molto diverse dagli standard occidentali ed esporci al 
rischio di malattie.

La più comune è la diarrea del viaggiatore che si contrae bevendo o mangian-
do cibi contaminati da batteri, virus o alcuni parassiti. Si manifesta con crampi 
addominali e scariche di diarrea, che possono associarsi a vomito e febbre. 
Normalmente, si risolve in qualche giorno, assumendo farmaci antidiarroici 
(come la loperamide che può essere utilizzata anche nei bambini sopra i 2 
anni) e bevendo molti liquidi (per combattere la disidratazione). È preferibile 
però non bloccare immediatamente la diarrea alle prime scariche: essa è in-
fatti un meccanismo di difesa che contribuisce ad espellere l’agente infettivo.

Per non rovinarsi le vacanze è utile seguire alcuni consigli:
lavarsi le mani prima di toccare il cibo 

bottiglie sigillate, anche per lavare i cibi 
e i denti 
evitare cibi crudi o poco cotti o riscaldati, la frutta che non può essere 
sbucciata ed il ghiaccio

fermenti lattici (es. Lattobacilli e Bifidobacilli) favorisce l’e-
quilibrio della flora intestinale e contrasta lo sviluppo dei microrganismi 
patogeni

Attenzione! Non tutte le diarree contratte in paesi esotici 
sono benigne: in caso di persistenza di febbre elevata o 
della diarrea conviene consultare il medico.
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旅行者腹泻

الإسهال الذي يصيب المسافر
بعد العمل بجد وتحمل ضغط كبير، حان الوقت للاستمتاع بأيام العطلة التي تستحقها!

لكن يجب أن نتذكر أن الظروف الصحية في بعض الأماكن الغريبة والجذابة قد تختلف اختلافًا كبيرا عن المعايير الغربية، وقد تعرضنا لخطر الأمراض.
أكثر تلك الأمراض شيوعًا هو إسهال المسافر الذي تحدث الإصابة به عن طريق شرب أو تناول بعض الطعام الملوث بالبكتيريا أو الفيروسات أو الطفيليات. ويتجلى من خلال تشنجات في البطن والإسهال، وقد 

يرافقه القيء والحمى. وعادة ما يتم الشفاء منه في غضون أيام قليلة من خلال تناول الأدوية المضادة للإسهال (مثل وبيراميد الذي يمكن استخدامه حتى للأطفال الذين تزيد أعمارهم على سنتين) وشرب الكثير 
من السوائل (لمكافحة الجفاف). ومع ذلك، فمن الأفضل عدم وقف الإسهال مباشرة بعد أول حركة للأمعاء: فهذا في الواقع آلية الدفاع التي تساهم في طرد العامل المعدي.

ولتجنب إفساد عطلاتك، هناك بعض النصائح التي يجب اتباعها:
غسل اليدين قبل لمس الطعام  •

استخدام المياه من الزجاجات المغلقة فقط، حتى لغسل الطعام أو فرشاة أسنانك   •
تجنب الأغذية النيئة، أو غير المطهية جيدًا أو المعاد تسخينها والفواكه التي لا يمكن تقشيرها، والثلج  •

يعزز استهلاك إنزيمات الحليب (مثل اللاكتوباسيلوس والبفيدوباكتريوم) من توازن الجراثيم المعوية ويكافح تطوير الكائنات الحية الدقيقة المسببة للأمراض  •
كن حذرًا! ليست كل أنواع الإصابة بالإسهال في البلدان الغريبة حميدة: ففي حالة ارتفاع درجة الحرارة أو استمرار الإسهال لفترات طويلة، يجب عليك استشارة الطبيب
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Le micosi

In estate, cosa c’è di meglio di un bagno rinfrescante e un po’ di sole sul ba-
gnasciuga o ai bordi della piscina!

In realtà, il caldo e l’umidità sulla pelle sono l’ambiente ideale per la prolife-
razione di alcuni funghi che possono causare infezioni, dette micosi.

Nelle forme più comuni di micosi, compaiono macchioline marroni sul collo, 
sul dorso e sulle spalle. Dopo qualche giorno, le macchie diventano più chiare 
ed evidenti con l’abbronzatura. Oppure, la pelle degli spazi tra le dita diven-
ta rossa e si desquama.

Le micosi possono essere curate con farmaci antimicotici, in forma liquida o in 
crema, da applicare sulla pelle infettata.

Le micosi possono essere prevenu-
te, seguendo semplici consigli:

evitare saponi o bagnoschiuma 
troppo aggressivi perché alte-
rano il pH acido della pelle e 
riducono le difese naturali 
asciugarsi bene dopo il bagno 
o la doccia, specie tra le dita 
dei piedi 
non adoperare gli asciugamani 
di altre persone
non sedersi sui bordi delle pi-
scine
non camminare a piedi nudi 
negli ambienti umidi (docce, 
saune, piscine, ecc.)
indossare indumenti in fibre na-
turali, che facilitano la traspira-
zione
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Mycoses

Micozele

真菌疾病

ميكوز (سكاريد ثنائي)
في الصيف، لا شيء يفوق السباحة وحمامات الشمس على حافة المياه أو في بجانب حمام السباحة.

ولكن في الواقع، فالحرارة والرطوبة على الجلد تكون بيئة مثالية لانتشار بعض الفطريات التي قد تسبب التهابات، والمعروفة بالميكوز (سكاريد ثنائي).
الصور الأكثر شيوعًا من الميكوز (سكاريد ثنائي) تظهر على شكل بقع بنية اللون وصغيرة على الظهر والرقبة والكتفين. بعد بضعة أيام، تصبح البقع أكثر وضوحًا وأكثر ظهورًا بسبب اسمرار بشرتك. وبدلاً من ذلك، يتحول لون 

الجلد بين الأصابع إلى اللون الأحمر ويبدأ بالتقشر.
يمكن علاج الميكوز باستخدام مُضادُّ الفُطار، الموجود في صورة دواء سائل أو في صورة كريم، حيث ينبغي أن يستخدم على الجلد المصاب.

يمكن تجنب الميكوز عن طريق اتباع هذه النصيحة البسيطة:
تجنب الصابون أو جل الاستحمام الذي يحتوي على مواد كيميائية قاسية لأنه يغير الرقم الهيدروجيني للبشرة ويقلل من حمض الدفاع الطبيعية   •

جفف الجلد جيدًا بعد قضاء الحاجة أو الاستحمام، خصوصًا بين أصابع قدميك  •
لا تستخدم المناشف التي يستعملها الآخرون  •

لا تجلس على حافة حوض السباحة  •
لا تتمشي حافي القدمين في البيئات الرطبة (الاستحمام، وحمامات البخار، وحمامات السباحة، وما إلى ذلك)  •

قم بارتداء الملابس المصنوعة من الألياف الطبيعية، والتي تساعد على التعرق  •
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Le regole d’oro

Per godersi a pieno la bella stagione 
è utile seguire alcune regole.

dormire e svegliarsi 
sempre alla stessa ora. Dedicare 
il giusto tempo al sonno ed alla 
cura di sé.

Vestire con abiti leggeri per favo-
rire la traspirazione e “a strati” 
per adattarsi alle diverse tempe-
rature. Utilizzare un copricapo e g l i 
occhiali per proteggersi dal sole.

Bere molta acqua, circa 2 litri al giorno, quindi almeno 10 bicchieri, anche 
se non si ha sete. Evitare alcolici, caffè, bevande gassate o troppo fredde.

Mangiare in modo leggero, con pa-
sti regolari, e non saltare la colazio-
ne. Preferire frutta e verdura, gelati 
e sorbetti. Se necessario, utilizzare 
integratori minerali per riequilibrare 
la perdita di sali con il sudore.

Fare attività fisica regolare. Evitare 
sport all’aria aperta nelle ore più cal-
de e nelle giornate molto umide.

 condiziona-
tori: la temperatura ideale è 5-6 gradi 
in meno rispetto a quella esterna.

allergici al polline di una pian-
ta, non rimanere a lungo all’aperto 
nel periodo di massima fioritura.

 Consultare il servizio
  www.meteopolline.it 
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The golden rules

Regulile de aur

指导原则

القواعد الذهبية
من أجل التمتع الكامل بالصيف، يجب عليك اتباع بعض القواعد.

الحفاظ على نمط نوم واستيقاظ عادي. تخصيص ما يكفي من الوقت للنوم والرفاهية.  •

ارتداء الملابس الخفيفة للمساعدة على التعرق، ووضع طبقات من الملابس بحيث تكون قادرًا على التكيف مع درجات الحرارة المختلفة. ارتداء قبعة ونظارات شمسية لحماية نفسك من الشمس.  •

شرب الكثير من الماء، حوالي 2 لتر يوميًا، وهذا يساوي على الأقل 10 أكواب، حتى ولو لم تشعر بالعطش. تجنب المشروبات الكحولية والقهوة والمشروبات الغازية (المشروبات الغازية)، أو المشروبات الباردة جدًا.  •

تناول وجبات خفيفة، على فترات منتظمة، ولا تفوت وجبة الإفطار. اختر تناول الفواكه والخضروات، والآيس كريم والمشروبات أكثر من الأطعمة الأخرى.. إذا لزم الأمر، استخدم المكملات المعدنية لتعويض   • 
الخسارة من الأملاح عن طريق العرق..  

ممارسة الرياضة بانتظام. تجنب ممارسة الرياضة في الهواء الطلق أثناء أكثر الأوقات سخونة في اليوم وفي الأيام شديدة الرطبة.  •

تجنب الاستخدام المفرط لمكيفات الهواء: درجة الحرارة المثالية تكون أقل بـ6-5 درجات عن درجة الحرارة في الخارج.  •

إذا كنت تشكو من حساسية لحبوب اللقاح النباتية، فلا تبقى في الهواء الطلق لفترات طويلة من الزمن خلال فترة الإزهار.  •

تحقق من الموقع التالي

www.meteopolline.it 
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