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פתרון תקלת OFFICE נפוצה
איתן אשכנזי ודורון הראל

 לקוחות רבים פונים ומספרים שאינם יכולים לכתוב מסמכים ב-וורד או לשלוח דואר אלקטרוני 
 Microsoft Visual בתוכנת אאוטלוק. לאחר בירור, התברר שכולם מקבלים הודעת שגיאה מסוג
 C++ Runtime Library
 - Buffer Overrun

 .”Detected
 

התקלה הופיעה בעיקר לאחר 
תוכנה  עדכון  חבילת  התקנת 

.SP3
היא  הבעיה  של  הסימפטום 
וסגירת  הנ”ל  השגיאה  הודעת 
להשתמש  יכולת  ללא  התוכנה 

.Office בישומי
על מנת לפתור את הבעיה, יש לבצע את הפעולות הבאות.

 .Office לסגור את כל יישומי •
• משתמשי   Windows XP – יש לגשת לתיקייה: 

 Documents and Settings\<username>\Application Data\Microsoft\Proof\:
משתמשי  Windows Vista – יש לגשת לתיקייה: 

C:\users\<username>\AppData\Roaming\Microsoft\proof
* במקום >username< יש להיכנס לתיקייה של המשתמש במחשב

* אם בתיקיית המשתמש לא רואים את התיקייה Application Data או AppData יש ללחוץ 
על כלים מתוך סרגל הכלים למעלה ומשם לגשת ל-”אפשרויות תיקייה” , מהלשונית למעלה לבחור 

ב-”תצוגה” , בתוך המלבן הלבן יש לסמן את” הצג קבצים ותיקיות מוסתרות “וללחוץ אישור.  
• בתוך התיקייה יש לאתר קובץ בשם CUSTOM.DIC – )מי שרואה קובץ בשם   CUSTOM  זה 

אותו הקובץ(.
• כל שנותר לנו לעשות הוא למחוק את הקובץ )או לשנות את שמו לשם אחר(.

כעת ניתן להמשיך לעבוד עם יישומי Office השונים ללא בעיות.

הכותבים הינם טכנאי מחשבים בעלי חברת “מחשבי מודיעין”

modiinpc@gmail.com

 תרגול נשימות לקראת הלידה
 “הנשימה היא כלי פשוט וזמין להתמודדות עם כל סוג של מתח, חרדה 

וכאב. תרגול, תרגול ושוב תרגול. יום יומי, פעמיים ביום, כל היום”.
 )מקור: הספר “טבעי ללדת”(

טל כהן כרמלי

מדוע חשוב כל כך לתרגל נשימה מודעת במהלך ההריון?
מכיוון שבעת הלידה עלייך להיות רגועה, מרוכזת בתהליך, זורמת  וחופשיה ממחשבות.

בעת הצירים מוחך מפריש אוקסיטוצין הורמון אשר גורם לכיווץ הרחם )צירים( ומשמש כמקדם 
לידה טבעי. כאשר מגיע ציר והמוח מזהה כאב  הוא מפריש אנדורפינים, שהם הורמונים בעלי השפעה 

נרקוטית והם למעשה משככי הכאב הטבעיים של הגוף.
במקום  אדרנלין  מפריש  מוחך  ובלמידה  בחשיבה  ועסוקה  במתח  מצויה  את  כאשר  זאת,  לעומת 
האוקסיטוצין והאנדורפינים, הגוף נכנס למתח ומגייס משאבים אשר אינם תורמים )ואף מפריעים( 
לתהליך הלידה. ככל שרמות האדרנלין עולות כך רמות האוקסיטוצין יורדות. כלומר -  תהליך הלידה 
יכול המוח  והגוף  וללא מאמץ של השכל  נעשית מתוך הרגל  נעצר או מתעכב. רק כאשר הנשימה 
הלידה.   תהליך  עם  ולהתקדם  להשתחרר  לגוף  ולאפשר  והאנדורפינים  האוקסיטוצין  את  להפריש 
לנשימה מודעת נכונה יש השפעה רבה ביותר על התקדמות הלידה ועל היכולת להתמודד עם הכאב, 
ומכיוון שבעת לידה אינך מסוגלת ללמוד דברים חדשים, חשוב כל כך לתרגל נשימות מודעות מדי 
וללא  אוטומטי  באופן  תעשה  הפעולה  האמת  שברגע  כדי  הלידה,  לפני  שבועות  כמה  לפחות  יום 

מחשבה. כלומר, מהבטן ולא מהראש.
וכעת לתרגול )גם מי שאינה בהריון מוזמנת להצטרף(:

ראשית עלייך לבחור את התנוחה הנוחה לך: ישיבה, שכיבה על הגב או על הצד, היעזרי בכריות 
אם יש צורך. השתדלי להתרכז ולהיות רגועה ככל האפשר. ועכשיו נשפי -  הוציאי את כל האוויר 
מהריאות, ואז שאפי אויר חדש דרך הריאות אל הבטן. מלאי את הבטן באוויר. תוכלי להיות בטוחה 
שנשמת נכון כאשר תניחי יד אחת על הבטן ויד שניה על החזה, ותרגישי שהבטן היא זו שמתמלאת 
ולא אזור החזה. ועכשיו הוציאי את האוויר באיטיות דרך האף או הפה. יתכן שככל שהצירים יתקדמו 
ויתעצמו תעדיפי להשתמש בקולך תוך הוצאת האוויר, לכן כדאי להתאמן גם על הוצאת אויר תוך 

שימוש בקול. 
כעת שחררי לאט את הבטן ואפשרי לאוויר חדש לחזור ולמלא אותה ללא מתח ומאמץ. 

חזרי על הפעולה מספר פעמים, למשך מספר דקות ביום. 

 מדריכת הכנה ללידה ודולה מוסמכת
www.metaplim.co.il/tal




