
https://ksscp.org

العدد رقم )٨٧٤(  يناير  ٢٠٢٢ صحيـــة  -  ثقافيـــة  -  اجتماعيـــة

من أين بدأ ومتـى ينتهي؟
أوميكرون

كــأس الأميـــر ذهــب أبيــض



امجىعية 
امكويتية 
مىكافحة 
امتدخيـي 

 وامسرطان
جىعية 
امبحريي 

مـىكافحة 
امجىعية  امسرطان

امقطرية 
مىكافحة 
 امسرطان

امىؤسسة 
اموطنية 
مىكافحة 

امسرطان  
 صنعاء 

جىعية 
امسرطان 
امسعودية 

 امخبر

جىعية 
الإيىان مرعاية 

ورضى 
 امسرطان  

 جدة
جىعية 

امسرطان 
امسعودية 

امخيرية 
مىكافحة 
امسرطان 

 امرياض

جىعية سند 
مدعه 

الأطفال 
امىرضى 

 بامسرطان
 امرياض

رابطة 
الأورام 
 امكويتية

جىعية 
أصدقاء 
ورضى 

 امسرطان
 امشارقة

جىعية امسدرة 
منرعاية 

امنفسية 
مىرضى 

 امسرطان
 امكويت

جىعية 
زهرة 

مسرطان 
 امثدي
 امرياض

امجىعية 
امعىانية 
مىكافحة 
 امسرطان

جىعية بنسه 
مـتأهيل 

ووساندة أسر 
ورضى 

 امسرطان
 امقصيه

جىعية 
وكافحة 

امسرطان 
امخيرية 

 بالأحساء

وؤسسة 
حضرووت  

مىكافحة 
 امسرطان

امرابطة 
امعىانية 

مسرطان 
 امثدي

امجىعية 
اميىنية 
 ملأورام

 عدن

الاتحاد الخليجي 
لمكافحة 

 السرطان 

 عـقـد اللآلـــــئ
 الجمعيات الخليجية المعنية بالتوعية الصحية من أمراض السرطان في مجلس التعاون الخليجي 

الاتحاد الخليجي 
لمكافحة 

 السرطان 

 فخورون بشركائنا

رابطة الأطباء تعاون مع 
 العرب لمكافحة السرطان 

AMAAC 

www.gffcc.org  



 عيادة الإقلاع 
التدخينعن 

 الحجز يهكنكم 
  على رقمهاتفياً 

94704366 

 القــادسية  :  العنوان
   2-نبنى 14-ش 1-ق

 الجمعية الكويتية لمكافحة 
 والسرطان التدخين 

KUWAIT SOCIETY FOR SMOKING &  
CANCER PREVENTION  

 والعلاجللاستشارة 

 
 عيــــــادة 

 الإقلاع عن التدخيـن 



3
العدد 874  العدد 874 

2

https://ksscp.org

العدد رقم )٨٧٤(  يناير  ٢٠٢٢ صحيـــة  -  ثقافيـــة  -  اجتماعيـــة

من أين بدأ ومتي ينتهي؟
أوميكرون

كــأس الأميـــر ذهــب ابيــض

5
العدد 874 

العدد 874 

4

ملف العدد

»كورونــا« شــبح أرعــب العالــم وجعــل شــعوب بكاملهــا تلــزم بيوتهــا، وتلتــزم بإجــراءات احترازيــة خوفــا مــن تناقــل العدوى، 

ممــا جعــل العالــم فــي أزمــات صحيــة واقتصاديــة ونتيجــة للإغــاق المحلــي والاقليمــي والعالمــي كان هنــاك كــم مــن 

الخســائر يصعــب احصــاؤه، ومــا شــكل صعوبــة هــو ظهــور متحــورات للفيــروس واحــد تلــو الآخــر؛ فمنــذ ظهــور الفيــروس 

ــا« و«أوميكــرون«  ــا المســتجد عــددا مــن التحــورات المختلفــة، إلا أن »دلت فــي أواخــر عــام 2019، شــهد فيــروس كورون

نــالا نصيــب الأســد مــن الاهتمــام العلمــي والإعامي.. وقــد ظهــر متحــور فيــروس كورونــا المســمى »دلتــا« وكان باعــث 

علــى القلــق، بســبب زيــادة قابليتــه لانتشــار وزيــادة قدرتــه علــى التســبب فــي شــكل حــاد مــن المــرض، فبمجــرد ظهــور 

المتحــور »دلتــا« والتعــرف عليــه، وُجــد إنــه ينتشــر بســرعة وفاعليــة بــن النــاس، وبعــد جهــد ومكافحــة اســتيقظ العالــم 

علــى متحــور آخــر وهو »اوميكــرون« والــذي ذكــرت منظمــة الصحــة العالميــة أنــه ينتشــر أكثــر مــن نظيــره دلتــا، ويتســبب 

فــي أعــراض أقــل حــدة، كمــا أعلنــت وقــت ظهــوره ان اللقاحــات أقــل فاعليــة أمامــه، حيــث أشــارت المنظمــة إلــى أن 

معطياتهــا لا تــزال غيــر مكتملــة فمــا هــو هــذا الفيــروس؟ وكيــف يمكــن مواجهتــه؟ والــى أيــن وصــل العالــم معــه؟ .....
 التفاصيل في هذا التقرير الخاص بـ »حياتنا«..

 كتبت: ندى أحمد

الوقاية وإبطاء 
اليدين وأخذ اللقاحوارتداء الكمام مع غسل وتيرة الانتقال بالتباعد 

أوميكرون
من 100 دولة حول العالم في أقل من شهرانطلق من جنوب افريقيا وانتشرا بأكثر 
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ــا أو  ــا كان عظيم ــف مهم ــاج ضعي ــاج والمحت ــض محت المري
ــل. ــة وقــول جمي ــام كلمــة طيب ــرا، ضعيــف أم كبي

يوجــد عاملــون صحيــون غيــر متفهمــن أو غيــر مهتمــن أو 
غيــر مدربــن، يوجــد نظــام غيــر مريــح أو غيــر عملــي أو حتــى 
ــن  ــب، ح ــض متع ــب ، مري ــي الغال ــد  ، ف ــن لا يوج ــر، لك مض
يثــور مريــض أو يخــرج عــن طــوره فعــادة وراء تلــك الثــورة 
نظــام ســيئ لــم يلــبِ حاجــة المريــض، ولــم يــراعِ حاجتــه 
فتولــد عنــده ضيــق انعكــس علــى أســلوب معاملتــه للطبيــب.
العمليــة الصحيــة ثالــوث متكامــل مبنــي علــى العامــل 

البشــري المهنــي وعلــى النظــام وعلــى المريــض.
ــوى  ــا ان أق ــض كم ــو المري ــث ه ــذا المثل ــات ه ــف حلق أضع
حلقاتــه هــو المريــض أيضــا، هــو صاحــب الحاجــة وهــو الهــدف 
الأساســي مــن أي اســتراتيجية صحيــة، ان أي مســؤول صحــي 
ــه لا  ــدأ حــق المريــض وحاجت ــن بمب ــه لا يؤم ــت رتبت ــا عل مهم

يســتحق ان يكــون جــزءاً مــن مثلــث الصحــة.
بعــض المرضــى اليــوم يأتــون منفعلــن، وقــد تكــرر للأســف 
ــي  ــن ف ــن العامل ــم م ــاء وغيره ــى الأطب ــداء عل ــل الاعت مسلس
خدمــة المرضــى، لا يوجــد ســبب مهمــا كان يبــرر الاعتــداء علــى 
الأطبــاء وغيرهــم مــن المعاونــن الصحيــن، لكــن هــل نســتطيع 
ــه  ــش في ــذي يعي ــام ال ــن الجــو الع ــداء ع ــذا الاعت ان نخــرج ه
المعتــدي؟ بالطبــع لا، فحتــى القضــاة حــن يحكمــون ينظــرون 
الــى ملابســات الواقعــة والــى الدوافــع حتــى يكــون الحكــم 

صــادرا وفــق قواعــد العدالــة.
الــى  يلجــؤون  معــه  يتألمــون  وأقاربــه  يتألــم  المريــض 
الطبيــب، الــى مــن بيدهــم الراحــة، أحيانــاً كثيــرة يجــدون 
مــن يأخــذ بيدهــم بســهولة ويســر، ويلتقــون بطبيــب مبتســم 
ــد  ــدواء ويرشــدهم للعــلاج، يخــرج المريــض وق ــم ال يصــف له
زالــت علتــه قبــل ان يتنــاول داوءه، فــلا تســمع منــه الا كلمــات 

ــاء. ــب والثن الح

ــلا يســتقبله أحــد  ــه ف ــه علّت ــل المريــض ومع ــا يُقب وأحيان
ــي  ــه، ويســتمر ف ــل علت ــو حام ــوه وه ولا يرشــده انســان فيت
الــدوران حــول نفســه حتــى يصــل الــى فــي نهايــة المطــاف الــى 
الطبيــب،  يصــل الــى الطبيــب وقــد زاد مرضــه وهنــاك قــد يجــد 
ــم أســباب  ــه الســابقة، ويتفه ــا انســانا يغســل كل هموم طبيب
ضيقــه فيذهــب الضيــق ويعــود المريــض الــى انســانيته، ولكــن 
أحيانــا أيضــا قــد يجــد طبيبــا أو ممرضــا لا يتفهــم معاناتــه ولا 
يســتمع لــه، عندهــا يحــدث الخــلاف، الخــلاف الــذي قــد يفاجــئ 
ــد  ــا لا تحم ــى م ــر ال ــور الأم ــد يتط ــه وق ــب أو لا يتوقع الطبي

عقبــاه.
ــاج  ــا نحت ــة، ولكنن ــة راقي ــة صحي ــي الكويــت بني ــا ف لدين

ــى  نظــام صحــي مريــح . ال
ــرض أو  ــب أو المم ــى الطبي ــد عل ــام يعتم ــا نظ ــا أيض لدين
المعــاون الصحــي لحــل مشــاكل المرضــى، ولا يوجــد جهــاز اداري  
أو نظــام مســاعد يريــح المرضــى الــى ان يصلــوا الــى الطبيــب.

تلفونــات لا تــرد وتقاريــر لا تُطبــع واســتقبال لــم يتــم 
تدريبهــم، هــذا اذا توفــروا، ومواقــف للســيارات غيــر مؤمنــة، 
وعلامــات ارشــادية غيــر واضحــة، وقاعــات مزدحمــة، ومواعيــد 
بعيــدة، ووســائط فــي الدخــول، ووســائط فــي غــرف المرضــى 
وفــوق كل هــذا لا توجــد أماكــن للحديــث مــع المرضــى أو اعطائه 

فســحة للاجابــة علــى أســئلته، كيــف لا يغضــب المرضــى!
العمليــة الصحيــة ليســت مســؤولية الصحــة فقــط فهنــاك 
قوانــن ديــوان الموظفــن وهنــاك ضغــوط مجلس الأمــة وغيرهم 
مــن أصحــاب النفــوذ والمصالــح، وهنــاك قوانــن لا تعــرف قيمــة 

الصحــة فتحكــم ضــد الصحــة.
فــي النهايــة تبقــى الحقيقــة ان المريــض صاحــب حاجــة، 
وأن مشــاكل الصحــة فــي زوايــا كثيــرة لــدى كل الجهــاز 
الحكومــي والتشــريعي والقضائــي، ويبقــى المريــض فــي 

ــى حــق. الغالــب عل

ية
اح

فتت
الا
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الجديــر ذكــره أن عبــدالله الجوعــان ولــد فــي الكويــت فــي 

الربــع الأول مــن القــرن الماضــي، وتلقــى علومــه الأولــى 

فــي الكتاتيــب حيــث أتم حفــظ القــرآن الكــريم، الــذي صقــل 

ــي  ــع ف ــن التراف ــك م ــه بعــد ذل ــه، ومكّن ــرى لغت لســانه وأث

القضايــا أمــام المحاكــم، وتقــديم الخدمــات والاستشــارات 

القانونيــة. أمــا علــى صعيــد العمــل فقــد اشــتغل فــي مجــال 

التجــارة، وتنقــل بمقتضاهــا فــي عــدد مــن الــدول منهــا 

ــي  ــه عضــوًا ف ــام 1952 تم انتخاب ــي الع ــان. وف ــد ولبن الهن

ــت  ــي الكوي ــة ف ــس البلدي ــن المجال ــب م ــس منتخ أول مجل

ــة(.  ــة )القِبل عــن منطق

واجتهــد الجوعــان فــي ذلــك الوقــت في تثقيــف نفســه ذاتيًا، 

ــة والسياســية.  ــالات الاجتماعي ــب المق ــرض الشــعر وكت فق

ــا هــو  ــكل م ــه ل ــة، ومناصرت ــه العروبي ــد اشــتهر بنزعت وق

عربــي. ومــن مواقفــه القوميــة المشــهودة حشــده للــرأي 

ــى  ــوف إل ــام 1956 للوق ــي الع ــت ف ــن تجــار الكوي ــام ب الع

ــى  ــد ألق ــي. وق ــدوان الثلاث ــة الع ــي مقاوم ــر ف ــب مص جان

ــر  ــدار كبي ــرع بمق ــرة، وتب ــة مؤث ــبة خطب ــك المناس ــي تل ف

مــن المــال. أمــا الكويــت، فســكنت قلبــه وعقلــه، وكانــت 

لــه الأرض والعــرض والشــرف والحيــاة. ولذلــك كان دائــم 

المشــاركة فــي القضايــا الوطنيــة، والعمــل علــى كل مــا يدفــع 

بالوطــن نحــو النهــوض والتقــدم، خصوصًــا وأنــه كان على 

علاقــة قويــة بكبــار السياســين فــي زمانــه.

تصحيح 

لمــا كان الدكتــور الوقيــان قــد اطلــع علــى معظــم المتوفــر مــن 

ــنة 1923  ــادر س ــض المص ــد بع ــي تحدي ــكك ف ــد ش ــعره، فق ش

ــدى تحقيــق  ــا لميــلاده، إذ يقــول فــي مقدمــة الديــوان: ل تاريخً

تاريــخ ولادتــه يتبــن أن الترجمتــن اللتــن نشــرتا فــي )أدبــاء 

الكويــت فــي قرنــن( وفــي )معجــم البابطــن لشــعراء العربيــة 

ــه  ــى أن ــيران إل ــرون( تش ــر والعش ــع عش ــن التاس ــي القرن ف

ولــد فــي العــام 1923م، علــى حــن يقــول هــو فــي قصيــدة لــه 

نشــرت فــي العــام 1987م: 

رغــم الثمانــن مــن عمــري وإن بدأت بالســكّري المرض المشــؤوم 

تؤذينــي الأمــر الــذي يعنــي أنــه مــن مواليــد العــام 1907م، غيــر 

ــا  ــام 1911م، كم ــي الع ــد ف ــه ول ــي أن ــدت ل أن أســرة الشــاعر أك

ــى  ــدى الاطــلاع عل ــخ 1911م ل ــذ التاري ــن صحــة ه ــد م تم التأك

ــى رحمــة الله بتاريــخ  ــه إل صــورة جــواز ســفره، وكان انتقال
1993/10/27م«.

خليفة الوقيان
ينتزع أشعار )الجوعان( من أنياب الضياع

تمكّــن الشــاعر والأكاديمــي الدكتــور خليفــة الوقيــان أخيــرًا مــن اســتعادة رمــز مــن رمــوز الحركــة الشــعرية فــي 

الكويــت، طــواه النســيان، وعصفــت بإبداعــه ريــاح الضيــاع، فطــار اســمه مــن ســجل تاريــخ الأدب الكويتــي. إنــه 

الشــاعر عبداللــه محمــد صالــح الجوعــان، الــذي اجتهــد الدكتــور الوقيــان فــي البحــث عــن قصائــده المتفرقــة 

ــد  ــة فــي الأدراج القديمــة عن ــزال قابع ــي لات ــك المخطوطــات الت ــرن العشــرين، وفــي تل ــة الق فــي صحاف

ــاب.  ــاح الغي ــرزح تحــت جن ــوان شــعر للجوعــان كان ي ــة أن يحقــق وينشــر دي ــة مضني ــه، واســتطاع بعــد رحل أهل

وهكذا، عاد إلى الجوعان حقه، وعادت إلى الأجيال تجربة أدبية كانت منسية.

حاوره: عبدالكريم المقداد

بعد رحلة بحث مضنية في أرشيف الصحف والمخطوطات

الثقافة

غياب.. وفضول

أمــا بخصــوص أشــعاره ومقالاتــه فبقيــت مغيّبــة، علــى الرغــم 

ــا  ــذا م ــه. وه ــي حيات ــل ف ــا الرج ــي به ــي حظ ــة الت ــن المكان م

أثــار فضــول الدكتــور الوقيــان الــذي اكتشــف الأمــر خــلال 

إعــداده رســالة الماجســتير فــي العــام 1971. وحــول ذلــك يقــول: 

»بقيــت أعمــال عبــدالله الجوعــان مفرقــة فــي الصحــف، أو 

مخطوطــة، لــم ينتبــه إليهــا الدارســون بالقــدر المطلــوب. ولــم 

يأخــذ مبدعهــا موقعــه الحقيقــي فــي تاريــخ الحركــة الشــعرية 

فــي الكويــت... كنــت أتابــع كتاباتــه الشــعرية، المنشــورة فــي 

ــي،  ــرن الماض ــينات الق ــر خمس ــذ أواخ ــة من ــف الكويتي الصح

وكنــت أشــعر أنــه بعيــد عــن الإعــلام، والظهــور فــي المنتديــات 

ــه  ــى قضائ ــود إل ــبب يع ــد أن الس ــن بع ــت م ــة، وعرف الثقافي

وحــن  لبنــان.  الشــقيف(  )قلعــة  فــي  مــن حياتــه  شــطرًا 

بــدأت فــي إعــداد رســالتي للماجســتير )القضيــة العربيــة فــي 

الشــعر الكويتــي(، فــي العــام 1971 عــدت إلــى قصائــده القليلــة 

المنشــورة فــي الصحــف، كمــا حصلــت علــى مخطوطــات لبضــع 

قصائــد لــه مــن ابنــه حمــد- رحمــه الله- واستشــهدت ببعــض 

ــي العــام 1974 م  ــد فــي رســالتي التــي أجيــزت ف ــك القصائ تل

ــي العــام 1977«.  ونشــرت ف

ويضيــف: »حــن شــرعت فــي إعــداد هــذه المجموعــة الشــعرية 

ــة  ــي موســوعات الأعــلام، والمصــادر الكويتي ــت ف للنشــر بحث

ــم  ــاعر فل ــص الش ــات تخ ــات أو دراس ــن أي معلوم ــرى ع الأخ

أجــد ســوى مــا ذكــره د. محمــد حســن عبــدالله فــي )الكشــاف 

التحليلــي للصحافــة الكويتيــة فــي ربــع قــرن( والصــادر فــي 

العــام 1974م، إذ أشــار إلــى المضــان التــي نشــر فيهــا قصائــده 

ــتاذ  ــره الأس ــا ذك ــك م ــام 1967م. وكذل ــام 1958م والع ــن الع ب

خالــد ســعود الزيــد فــي الجــزء الثانــي مــن كتابــه ) أدبــاء 

ــورة  ــة المنش ــك الترجم ــى ذل ــاف إل ــن(، يض ــي قرن ــت ف الكوي

عنــه فــي )معجــم البابطــن لشــعراء العربيــة فــي القرنــن 

ــام 2008م. ــي الع ــادر ف ــرون(، الص ــر والعش ــع عش التاس

ــى  ــون إل ــه للدي ــي تقديم ــر ف ــان النظ ــور الوقي ــت الدكت ويلف

ملاحظــة مهمــة حيــث يقــول: »أرى أن أُسَــر المبدعــن مــن 

الشــعراء وغيرهــم يتحملــون مســؤولية التقصيــر فــي حفــظ 

أعمــال ذويهــم، ونشــرها، ومــن ثــم تمكــن الباحثــن مــن 

الوصــول إليهــا ودراســتها، بــدلًا مــن تركهــا عرضــة للضيــاع. 

وقــد أدركــت أســرة شــاعرنا عبــدالله الجوعــان هــذه الحقيقــة 

ــه، وتســليمها  ــن أوراق ــا م ــر لديه ــا تواف ــع م ــى جم فســعت إل

ــدًا للبحــث عــن بقيــة نتاجــه الشــعري، المفــرق فــي  ــيّ تمهي إل

ــر  ــداده للنش ــه، وإع ــه وتحقيق ــوط، وجمع ــف، والمخط الصح

فــي مجموعــة شــعرية تحمــل اســمه. وتضــم هــذه الأوراق 

فضــلا  قصائــده،  بعــض  فيهــا  نشــر  لصحــف  قصاصــات 

ــات  ــع مخطوط ــد، وبض ــك القصائ ــض تل ــات بع ــن مخطوط ع

لقصائــد لــم يتأكــد لــديّ نشــرها فــي الصحــف الكويتيــة مــن 

قبــل. واتضــح أن قصاصــات الصحــف لا تحمــل اســم الصحيفة 

أو تاريــخ النشــر فــي أغلــب الأحيــان، فضــلًا عــن عــدم وضــوح 

ــون  ــال أن تك ــاك احتم ــد.... وهن ــن القصائ ــر م ــر لكثي التصوي

ــم  ــة، ول ــالات منشــورة فــي الصحــف اللبناني ــد ومق ــه قصائ ل

تصلنــا منهــا بصفــة مؤكــدة ســوى قصيــدة واحــدة. ومــن 

ــف  ــي الصح ــورة ف ــده المنش ــض قصائ ــون بع ــل أن تك المحتم

ــا«. ــة أيضً ــف لبناني ــي صح ــورة ف ــة منش الكويتي

تنوّع وثراء
يلمــس مــن يطالــع الديــوان النفــس العروبــي والوطنــي عنــد 

الجوعــان جليًــا، كمــا يلمــس في الوقــت ذاته نزعتــه الإصلاحية 

الاجتماعيــة، وهــو مــا يفســر النبــرة الحماســية والخطابيــة في 

الكثيــر مــن قصائــده. وهــذا مــا يثبتــه، ويدلــل عليــه الدكتــور 

الوقيــان إذ يقــول: »تكشــف كتاباتــه الشــعرية والنثريــة عــن 

تنــوع ثقافتــه، وتفتــح أفقــه الفكــري، واســتنارته، مــع امتلاكــه 

ناصيــة اللغــة، ورصانــة الأســلوب... وهــو مــن قبــل ومــن بعــد 

شــاعر عروبــي، يعيــش همــوم أمتــه العربيــة، يحــزن لحزنهــا، 
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الكربوهيدرات:
ــه أن  ــدر التنوي يجــــ
ليســت  الكربوهيــدرات 
أساســيه لحيــاة الإنســان 

البروتيــــــنات  عكـــــــس 
والدهــون. 

مصــدر  فهــي  ذلــك  ومــع 
رئيســــي لتــــــزويد الإنســـــــان 

ــدرات  ــرام كاربوهاي ــه ـ كل ١ غ بالطاق
ــف نســبة مســاهمتها بغــذاء الإنســان حســب يــزود الإنســان بحوالــي ٤ ســعره حراريــه.  خصوصــاً مســتوى معيشــته، ففــي البلــدان الفقيــره، ونظــراً و تختل بالبروتينــات  مقارنــة  ثمنهــا  تســاهم لرخــص  فالكربوهيــدرات  الحيوانيــه،  الجهــاز إلا بحوالــي ٤٠ ٪ مــن الطاقــة الزائــدة للإنســان.بينمــا فــي البلــدان المتطــوره لاتســاهم الكربوهيــدرات بحوالــي ٧٠ ٪ الــى ٨٠ ٪ مــن تزويــد الطاقــه للإنســان البروتينــات  داخــل  الكربوهيــدرات  تُهضــم  ــجة الُاحــادي )الغلوكــوز( الــذي يُتــص مــن قبــل الأمعــاء الهضمــي تتحــول جميعها قبــل إمتصاصها الى الســكر حينمــا  ــع أنس ــى جمي ــدم ال ــطة ال ــل بواس ــه وينق الدقيق

وخلايــا الجســم لحرقــه 
الميتابولِــزِم  بعمليــة 
لغــرض  )الأيــض( 
إســتخلاص الطاقــه منــه 
جســم  يحتاجهــا  والتــي 
بجميــع  للقيــام  الإنســان 
أعمالــه وفعالياتــه. وللعلــم 
فــإن ســكر الغلوكــوز يختلــف 
عــن ســكر تحليــة غذائنــا الــذي يدعى 
يســمى  الفواكــه  ســكر  بينمــا  ســوكروز 
الــى بمــرض الســكري. إضافــة لذلــك فــإن ســكر الفركتــوز مفيــد للصحــه بشــكل عــام وخصوصــاً للمصابــن الــدم بســرعه أبطــأ وأقــل مــن ســكر الغلوكــوز وهــذا لذلــك فــإن ســكر الفركتــوز يُتــص ويُنقــل بواســطة فركتــوز وحلاوتــه ضعــف حــلاوة الســوكروز. إضافــة  لايحتــاج  والغلوكــوز(  الســوكروز  الطاقــه منــه الإنســولن لكــي يتمكــن مــن الدخــول الــى داخــل )عكــس  مــن تنــاول الكربوهيــدرات منهــا إضطــراب الجهــاز غيــر أن هنــاك بعــض المضــار الصحيــه مــن الإكثــار وهــذه فائــده اٌخــرى للمصابــن بمــرض الســكري.خلايــا الجســم لحرقــه واســتخلاص 

نات مكوِّ
غذائنا
غذاء الإنسان من ناحية الكيمياء الحيويه يتكون من:

الكاربوهيدرات - البروتينات - الدهون
الفيتامينات - الأملاح المعدنيه والعناصر الغذائيه 

الدقيقه - الماء

د. غانم صالح مهدي العبيدي

ن ٧٠ ٪ مــن جســم الماء: ــى الإنســان، والإنســان لايتمكــن مــن العيــش أكثــر مــن يومــن الــى ثلاثــة أيــام أهميتــه أساســيه للصحــة بــل للحيــاة فهــو يكــوِّ ــك الإنســان خــلال ســاعتن ال ــا البــروده الشــديده تُهل ــدون المــاء ـ بينم ب
ــلاث ســاعات.  35ث
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العدد رقم )٨٧٤(  يناير  ٢٠٢٢ صحيـــة  -  ثقافيـــة  -  اجتماعيـــة

من أين بدأ ومتي ينتهي؟
أوميكرون

كــأس الأميـــر ذهــب ابيــض
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»كورونــا« شــبح أرعــب العالــم وجعــل شــعوب بكاملهــا تلــزم بيوتهــا، وتلتــزم بإجــراءات احترازيــة خوفــا مــن تناقــل العدوى، 

ممــا جعــل العالــم فــي أزمــات صحيــة واقتصاديــة ونتيجــة للإغــلاق المحلــي والاقليمــي والعالمــي كان هنــاك كــم مــن 

الخســائر يصعــب احصــاؤه، ومــا شــكل صعوبــة هــو ظهــور متحــورات للفيــروس واحــد تلــو الآخــر؛ فمنــذ ظهــور الفيــروس 

ــا« و«أوميكــرون«  ــا المســتجد عــددا مــن التحــورات المختلفــة، إلا أن »دلت فــي أواخــر عــام 2019، شــهد فيــروس كورون

نــالا نصيــب الأســد مــن الاهتمــام العلمــي والإعلامي.. وقــد ظهــر متحــور فيــروس كورونــا المســمى »دلتــا« وكان باعــث 

علــى القلــق، بســبب زيــادة قابليتــه للانتشــار وزيــادة قدرتــه علــى التســبب فــي شــكل حــاد مــن المــرض، فبمجــرد ظهــور 

المتحــور »دلتــا« والتعــرف عليــه، وُجــد إنــه ينتشــر بســرعة وفاعليــة بــن النــاس، وبعــد جهــد ومكافحــة اســتيقظ العالــم 

علــى متحــور آخــر وهو »اوميكــرون« والــذي ذكــرت منظمــة الصحــة العالميــة أنــه ينتشــر أكثــر مــن نظيــره دلتــا، ويتســبب 

فــي أعــراض أقــل حــدة، كمــا أعلنــت وقــت ظهــوره ان اللقاحــات أقــل فاعليــة أمامــه، حيــث أشــارت المنظمــة إلــى أن 

معطياتهــا لا تــزال غيــر مكتملــة فمــا هــو هــذا الفيــروس؟ وكيــف يمكــن مواجهتــه؟ والــى أيــن وصــل العالــم معــه؟ .....

 التفاصيل في هذا التقرير الخاص بـ »حياتنا«..

 كتبت: ندى أحمد

الوقاية وإبطاء 
وتيرة الانتقال بالتباعد 

وارتداء الكمام مع غسل 
اليدين وأخذ اللقاح

أوميكرون
انطلق من جنوب افريقيا وانتشرا بأكثر 

من 100 دولة حول العالم في أقل من شهر

ملف العدد
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ماهية الفيروس
مــرض فيــروس كورونــا )كوفيــد19-( هــو مــرض 
معــدٍ يســببه فيــروس كورونا-ســارس2-، وأعراضــه 
تنفســية تتــراوح بــن الخفيفــة والمتوســطة علــى 
دون  ويتعافــون  بالعــدوى  يصابــون  مــن  معظــم 
الحاجــة إلــى تدخــل علاجــي خــاص، الا أن بعــض مــن 

يصابــون بالعــدوى
إلــى  ويحتاجــون  شــديدة  أعــراض  عليهــم  تظهــر 
العنايــة الطبيــة، كذلــك الأشــخاص الأكثــر عرضــة 
للإصابــة بالأعــراض الوخيمــة للمــرض هــم المصابــون 
والأوعيــة  القلــب  أمــراض  مثــل  كامنــة،  بأمــراض 
الدمويــة وداء الســكري والأمــراض التنفســية المزمنــة 
والســرطان وغيــر ذلــك مــن الأمــراض، كذلــك فــأن أي 
شــخص معــرّض للإصابــة بمــرض وخيــم والوفــاة 

بســبب كوفيــد19- أيــاً كان عمــره.
 

الوقاية
وتعــد الوســيلة الأفضــل للوقايــة مــن انتقــال العــدوى 
بخصائــص  الإلمــام  هــي  انتقالهــا  وتيــرة  وإبطــاء 
التدابيــر  وتشــمل  انتشــاره،  وطريقــة  المــرض 
ــة مــن العــدوى مــن التباعــد عــن  ــة للحماي الاحتياطي
الآخريــن مســافة متــر واحــد علــى الأقــل، وارتــداء 
كمامــة مثبتــة جيــداً، والمواظبــة علــى غســل اليديــن أو 
فركهمــا بمطهــر كحولــي، وكذلــك، أخــذ اللقــاح واتبــاع 

تعليمــات الســلطات المحليــة.

 طريقة الانتشار
ينتشــر الفيــروس مــن الجســيمات الســائلة الصغيــرة 
التــي تنطلــق مــن فــم الشــخص المصــاب بالعــدوى أو 
مــن أنفــه عندمــا يســعل أو يعطــس أو يتكلــم أو يغنــي 
أو يتنفــس. ويتــراوح حجــم هــذه الجســيمات مــن 
ــي  ــرذاذ المتناه ــى ال ــرة إل ــية الكبي ــرات التنفس القطي
ــية  ــة الآداب التنفس ــم ممارس ــن المه ــك م ــر، لذل الصغ
عــن طريــق الســعال فــي ثنيــة المرفــق مثــلًا، والبقــاء 
ــخص  ــون الش ــا يك ــي عندم ــزل الذات ــزل والع ــي المن ف

ــى أن يتعافــى بالكامــل. متوعــكاً إل
 

كورونا عالمياً
ــع  ــن المتوق ــد 19« كان م ــروس »كوفي ــر الفي ــن ظه ح
ظهــور متحــورات، ولكــن التســاؤل كان هــل ســيختفي 

الفيــروس الأصلــى ويبقــى المتحــور؟
هنــا أجــاب علمــاء المعهــد الوطنــي وجامعــة »نيغاتــا« 
اليابانيــة عنــد ظهــور متحــور »دلتــا« وانتشــاره، 
ــد  ــي أح ــرة ف ــرات كثي ــم طف ــور يراك ــوا ان المتح وقال
البروتينــات غيــر الهيكليــة، ممــا يــؤدي إلــى »تدميــره 

ــي”. الذات
وقــال رئيــس فريــق البحــث إتســورو إينــو: »انتشــر 
المتحــور »دلتــا« فــي اليابــان بمعــدل مرتفــع وحــل 
ــرات  ــم الطف ــع تراك ــن م ــرات الأخــرى، لك محــل المتغي
فيــه، نعتقــد أنــه أصبــح غيــر قــادر علــى إنتــاج نســخ 
خاصــة بــه، وأنــه يقــوم بتدميــر نفســه مباشــرة عــن 

ــر الذاتــي الطبيعــي”. ــة التدمي طريــق عملي
وكمــا أكــد العلمــاء فقــد حدثــت تغييــرات كثيــرة 
ــق  ــزء المتعل ــي الج ــة ف ــا«، وخاص ــور »دلت ــي المتح ف
علــى  الفيــروس  قــدرة  عــن  المســؤول  بالبروتــن 

القصــور. أوجــه  تصحيــح 
تاكيشــي  الطــب  أســتاذ  قــال  الصــدد  هــذا  وفــي 
علــى  يحتــوي  الــذي  الفيــروس  إن  أورانــو،« 
بروتن )nsp14( التالــف يفقــد بشــكل كبيــر قدرتــه 
علــى التكاثــر، لذلــك قــد يكــون هــذا أحــد العوامــل 
وراء الانخفــاض الحــاد فــي عــدد الإصابــات الجديــدة«. 
ــي  ــر الذات ــن أن »التدمي ــه م ــت نفس ــي الوق ــذراً ف مح
ــى  ــؤدي إل ــن أن ي ــان يمك ــي الياب ــا« ف ــور »دلت للمتح

ظهــور متغيــرات أخــرى مــن فيــروس كورونــا”.
المتحور »أوميكرون”

واســتقيظ العالــم علــى فصــل جديــد لقصــة »كورونــا 
متحــور  عــن  الاعــلان  أثــار  حــن   « ومتحوراتــه 
»أوميكــرون« ضجــة كبيــرة بعــد تســجيله لأول مــرة 
ــارات  ــف ق ــي مختل ــاره ف ــا وانتش ــوب إفريقي ــي جن ف
العالــم، ممــا جعــل عــددا مــن الــدول تعيــد فــرض 

الاحترازيــة. والإجــراءات  القيــود 
وأثــار متحــور »أوميكــرون« ضجــة كبيــرة خــلال 
الأيــام الماضيــة، بعــد تســجيله لأول مــرة فــي جنــوب 
العالــم،  قــارات  مختلــف  فــي  وانتشــاره  إفريقيــا 
ممــا جعــل عــددا مــن الــدول تعيــد فــرض القيــود 

الاحترازيــة. والإجــراءات 

متحــور  إن  العالميــة  الصحــة  منظمــة  وأوضحــت 
كورونــا الجديــد »أوميكــرون« مــن المرجــح أن ينتشــر 
العالــم، ممــا يشــكل خطــرا عالميــا  علــى مســتوى 
»مرتفعــا للغايــة«. خاصــة بعــد أن خلّــف متحــور 
أرجــاء  فــي  الإصابــات  مــن  قياســيا  عــددا  »دلتــا« 

الآلاف. بحيــاة  وأودى  المعمــورة، 
ممــا جعــل هنــاك ســباقاً عالميــا لمعرفــة ماهيــة المتحــور 
ــة  ــورة الإصاب ــدى خط ــاره وم ــرعة انتش ــد وس الجدي
ــم بهــذه الأمــور يســهل مــن  الناجمــة عنــه حيــث العل
معرفــة مــدى التهديــد وحجــم التحــدي الــذي يشــكله 

أوميكــرون.
ســريع  يبــدو  »أوميكــرون«  أن  العلمــاء  وأوضــح 
الانتشــار، مبينــن أن هــذا الأمــر يســري علــى الأماكــن 
التــي اكتســبت مســتويات عاليــة مــن المناعــة، ســواء 
ــن  ــر انتشــار موجــات ســابقة م ــح، أو عب ــر التلقي عب
كوفيــد؛ حيــث كانــت جنــوب أفريقيــا قــد انتهــت مــن 
ــة  ــت تســجل نحــو 300 حال ــا كان ــا، عندم موجــة دلت
بمعــدل يومــي، الا أنهــا أصبحــت تســجل أكثــر مــن 10 
آلاف إصابــة ناجمــة عــن أوميكــرون الــذي يبــدو القــوة 

ــة وراء الموجــة الرابعــة المحرك
 

 انتشار بأكثر من 100 دولة
وقــد أعلنــت منظمــة الصحــة العالميــة إن متحــور 
ــرا  ــات منتش ــرون ب ــد أوميك ــا الجدي ــروس كورون في
الآن فــي أكثــر مــن 100 دولــة حــول العالــم، وإنــه 

»دلتــا« أقــل انتشــارا مــن »اوميكــرون« الا ان الأخيــر يتســبب فــي أعــراض أقــل حــدة

19« شــبح يجثــم علــى صــدر العالــم ومتحوراتــه تتعاقــب فــي الظهــور »كوفيــد 

خبراء للقاحات أكدوا أن ثلاث جرعات 

تُجدي في التصدي لمتحوّر أوميكرون 

بنفس جدوى الجرعتين مع السلالة 

الأصلية من الفيروس
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ــر  ــا، إذ أن الأم ــن ســلالة دلت ينتشــر بشــكل أســرع م
يســتغرق ثلاثــة أيــام فقــط حتــى تتضاعــف الحــالات. 
وكانــت المنظمــة قــد اعتبــرت متحــور أميكــرون مثيــرا 
ــا  ــق بعــد يومــن فقــط مــن إبــلاغ جنــوب أفريقي للقل
منظمــة الصحــة عــن إكتشــافه لأول مــرة فــي 24 
نوفمبــر . وتســببت الزيــادة فــي عــدد حــالات الإصابــة 
بالمتحــور فــي قلــق عــام عالمــي وخصوصــا فــي أوروبــا 

ــدة. ــات المتح والولاي
 

قلق عالمي
ومــا يقلــق الباحثــون منــذ اللحظــة 

ــى  ــا عل ــوا فيه ــي وقف ــى الت الأول
قائمــة التحــورات التــي مــرّت 

أوميكــرون  ســلالة  بهــا 
ــورات  ــذه التح ــو أن ه ه

أقــل  اللقــاح  تجعــل 
فعاليــة فــي التصــدي 
وإن  للفيــروس، 
يبــدو  أوميكــرون 
كان  لــو  كمــا 
مختلفــا  فيروسًــا 
الفيــروس  عــن 
الــذي  الأصلــي 
صُمّمــت اللقاحــات 

. متــه و لمقا

اللقاحات والمتحور
ــة  ــات أولي ــاك بيان ــاء أن هن ــن العلم ــدد م ــح ع وأوض
عــن مــدى صمــود المناعــة أمــام المتحــور الجديــد، فــي 
ضــوء تجــارب اســتخدام أجســام مضــادة محايــدة، 
والتــي تلتصــق بســطح الفيــروس فــي محاولــة لمنعــه 

مــن إصابــة الخلايــا.
وتشــير الدراســات إلــى تراجــعٍ تتراوح نســبته بن 20 
و 40 ضِعفًــا فــي قــدرة الأجســام المضــادة المتولــدة عن 
ــي جرعتــن مــن اللقــاح علــى مقاومــة الفيــروس.  تلقّ
ــن نكــون متســرعن إذا  ــون »ل ــم يقول الا أنه
ــه  ــا تعني ــا فاصــلا فيم ــا حكم أصدرن
ــم  ــي العال ــة ف ــات المعملي الدراس
الواقعــي حاليــا، لكــن ضَعــف 
المضــادة  الأجســام  قــدرة 
ــروس  ــة الفي ــي مواجه ف
ينــذر بارتفــاع خطورة 
الناجمــة  الإصابــة 

ــرون. عــن أوميك
 

جرعة جديدة للقاح
ــة  ــارًا طيب  لكــن أخب
ء  ا لخبــر فّها ا ز
للقــاح  المطــورون 
نتيــك  بيو - ر يز فا
الحصــول  أن  تفيــد 

علــى جرعــة ثالثــة مــن اللقــاح تعــزز مســتويات الأجســام 
المضــادة المحايــدة، حيــث يــرى الخبــراء أن ثــلاث جرعــات 
بنفــس  أوميكــرون،  لمتحــوّر  التصــدي  فــي  تُجــدي 
ــن  ــة م ــي التصــدي للســلالة الأصلي ــن ف جــدوى الجرعت

جــدا. جيــدة  كانــت  الفيروس والتــي 
حيــث مــن جانبهــا وصفــت إليانــور رايلــي، الباحثــة مــن 
جامعــة إدنبــره، البيانــات بأنهــا »مطمئنــة؛ إذ يوحــي ذلــك 
بــأن جرعــة معــززة مــن اللقــاح كفيلــة بتوفيــر مســتويات 
أعلــى مــن الحمايــة ضــد العــدوى وشــدة الإصابــة الناجمة 

عــن أوميكــرون”.
وأضافــت«لا زلنــا لا نملك إجابات شــافية 

ــة  ــة الناجم ــدى شــدة الإصاب عــن م
تلقّــي  لكــنّ  أوميكــرون،  عــن 

أحدهــم جرعتــن مــن اللقــاح، 
بعــدوى  إصابتــه  أو 

يعنــي  الســابق،  فــي 
مناعتــه  جهــاز  أن 
أفضــل  وضْــعٍ  فــي 
لكوفيــد  للتصــدي 
مقارنــة بمــا كانــت 
إبــان  الحــال  عليــه 
الفيــروس. ظهــور 

الأجســام  وتعــدّ 
المحايــدة  المضــادة 
فــي  مُهمًــا  عنصــرًا 

دفاعــات الجســم، وهــي فــي حاجــة إلــى معــزّز، لكنهــا 
تظــلّ مكونًــا واحــدًا مــن مكونــات جهــاز المناعــة المتعــددة 

. بكة لمتشــا ا و
أمــا الخلايــا التائيــة، والتــي تفعــل مفعولهــا فــور الإصابــة 
بالعــدوى، فهــي أقــدرُ علــى رؤيــة الفيــروس مــن الأجســام 
المضــادة المحايــدة ومــن ثــمّ فهــذه الخلايــا أقــل تضــررًا مــن 
ــةً  ــا، ومراقب ــب وقت ــر يتطل ــن الأم ــدة. لك ــلالات الجدي الس
لمعرفــة مَــن تنتهــي بــه الإصابــة إلــى المستشــفى قبــل 
ــة  ــة الناجم ــدى شــدة الإصاب ــة شــافية عــن م إصــدار إجاب
أمــام  أوميكــرون. وهنــاك مجــالٌ  عــن متحــور 
كل مــن أوميكــرون واللقاحــات، والتــي 
فــي  جيــدة  بصــورة  تســاعد  قــد 
حالــة  تــردّي  دون  الحيلولــة 
ــى  ــن، وحت ــر مــن المصاب كثي
إذا كان »معظمنــا« فــي حال 
هــي  فالقضيــة  جيــدة، 
أننا لســنا »جميعـــــــا« 
فالبعــض  كذلــك؛ 
ضعيفــة،  مناعتــه 
والبعــض بــلا مناعة، 
لا  مَــن  وهنــاك 
ــول  ــتطيع الحص يس
وثمــة  لقــاح،  علــى 
عــدم  اختــار  مــن 

عليــه. الحصــول 

ينتشــر الفيــروس مــن الجســيمات الســائلة الصغيرة من الفــم أو من الأنف 
ويتــراوح حجمهــا مــن القطيــرات الكبيــرة إلــى الــرذاذ المتناهــي الصغــر

مــن المهــم ممارســة الآداب التنفســية عــن طريــق الســعال فــي ثنيــة 
بتوعــك الشــعور  حــال  الذاتــي  والعــزل  المنــزل  فــي  والبقــاء  المرفــق 
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نظـــم الاتحـــاد العربـــي للوقايـــة مـــن 
بدولـــة  العامـــة  وأمانتـــه  الإدمـــان 
تهريـــب  حـــول  مؤتمـــراً  الكويـــت 
والإرهـــاب  الأمـــن  بـــن  المخـــدرات 
والتنميـــة عبـــر برنامـــج زووم وقـــد 
شـــارك بهذاالمؤتمـــر خبـــراء مـــن دول 
ــد  ــور خالـ ــن الدكتـ ــد بـ ــة وقـ المنطقـ
ــاد  ــام الاتحـ ــن عـ ــح أمـ ــد الصالـ أحمـ
محاضرتـــه  فـــي  المؤتمـــر  رئيـــس 
مـــا لمشـــكلة المخـــدرات مـــن مخاطـــر 
ـــد  ـــي أي بل ـــة ف ـــة الصحي ـــى التنمي عل
ـــراض  ـــن الأم ـــر م ـــاك كثي ـــن أن هن وب
وأخطرهـــا  للمخـــدرات  المصاحبـــة 
وأمـــراض  المناعـــة  نقـــص  مـــرض 
بعـــض  هنـــاك  أن  كمـــا  الكبـــد 

الاهتمـــام بتوفيـــر حيـــاة صحيـــة 
ــة  ــراض ، موضحـ ــن الأمـ ــدة عـ وبعيـ
بـــأن الفـــرد )متعاطـــي المخـــدرات( 
المجتمـــع  لكيـــان  تهديـــدا  يمثـــل 
ـــاء  ـــيرة البن ـــة مس ـــي عرق ـــاهم ف ويس
والتطـــور فـــي كل المجـــالات، كمـــا 
اســـتعرضت الدكتـــورة رانيـــا ممـــدوح 
مـــن جمهوريـــة مصـــر، العربيـــة علاقـــة 
الإدمـــان بازديـــاد معـــدلات الجريمـــة 
المجتمعـــات  فـــي  أنواعهـــا  بكافـــة 
كافـــة وأخطـــار ذلـــك علـــى الأمـــن 
والســـلم المجتمعـــي ، هـــذا   المؤتمـــر 
التوصيـــات  فيـــه  رفعـــت  يومـــن 
النهائيـــة للاتحـــاد العربـــي للوقايـــة 
مـــن الإدمـــان والـــذي بـــدوره يعممـــه 

المعـــروف  الســـرطانية  الأمـــراض 
علاقتهـــا بتعاطـــي المخـــدرات وقـــد 
إلـــى  الصالـــح  الدكتـــور  أشـــار 
الإحصائيـــات الكثيـــرة التـــي رفعتهـــا 
حـــول  العالميـــة  الصحـــة  منظمـــة 
معوقـــات التنميـــة الصحيـــة ووضعـــت 
أولوياتهـــا اســـتهداف الطاقـــة الشـــبابية 
ـــور  ـــد أشـــاد الدكت ـــي المجتمعـــات ، وق ف
خالـــد الصالـــح بمـــا تقدمـــه دولـــة 
ـــة ووزارة  ـــر وزارة الداخلي الكويـــت عب
الصحـــة مـــن اهتمـــام فـــي مكافحـــة 
ـــور  ـــدث الدكت ـــا تح ـــكلة ، كم ـــذه المش ه
أحمـــد جمـــال أبـــو العزائـــم رئيـــس 
الاتحـــاد العربـــي للوقايـــة مـــن الادمـــان 
ـــول  ـــة ح ـــر العربي ـــة مص ـــن جمهوري م

علـــى جميـــع الـــدول العربيـــة ويتابـــع 
ـــة  ـــع جامع ـــل م ـــا يتواص ـــا كم تنفيذه
الـــدول العربيـــة مـــن أجـــل تبنـــي 
هـــذه التوصيـــات التـــي ستســـاهم 
فـــي التوعيـــة مـــن ســـوء اســـتخدام 
العقاقيـــر وانخفـــاض الطلـــب عليهـــا 
وكذلـــك تســـاهم برصـــد هـــذه الظاهـــرة 
التوعيـــة  اســـتراتيجيات  وتقييـــم 
ــي  ــاد العربـ ــا الاتحـ ــوم بهـ ــي يقـ التـ
للوقايـــة مـــن الإدمـــان مـــن أجـــل 
تطويرهـــا . وقـــد اتفـــق المحاضـــرون 
أهميـــة  علـــى  والمعقبـــون جميعـــاً 
ـــم  ـــي العال ـــدرات ف ـــرة المخ ـــد ظاه رص
بعـــض  مـــن  والتحذيـــر  العربـــي 
ـــي  ـــلات سياس ـــا  انف ـــي فيه ـــدول الت ال

أنـــواع المخـــدرات الســـامة الجديـــدة 
المتعاطـــن  علـــى  القاتـــل  وأثرهـــا 
ــا  ــدى مـ ــم ومـ ــى غيرهـ ــهم وعلـ أنفسـ
وصلـــت إليـــه الجرائـــم مـــن مســـتوى 
ــذه  ــة لهـ ــبوق نتيجـ ــر مسـ ــف غيـ عنـ
ــا  ــرف مصادرهـ ــي لا تُعـ ــموم التـ السـ
وتركيباتهـــا والتـــي تغيـــب العقـــل 
تمامـــاً، كمـــا قدمـــت الدكتـــورة حصـــة 
الشـــاهن مـــن الكويـــت محاضرتهـــا 
بالتنميـــة  المخـــدرات  علاقـــة  حـــول 
المســـتدامة مبينـــة أن التنميـــة هـــي 
عنصـــر أساســـي للاســـتقرار والتطـــور 
ـــم  ـــن أه ـــي، وأن م الإنســـاني والاجتماع
أشـــكال التنميـــة، التنميـــة البشـــرية 
ــرورة  ــع ضـ ــان مـ ــان وبالإنسـ للإنسـ

والتـــي تقـــوم عصابـــات تســـتهدف 
الأمـــة العربيـــة يزراعـــة المخـــدرات 
ــر  ــى نشـ ــل علـ ــا والعمـ ــي أراضيهـ فـ
ـــدول  ـــي ال ـــدرات ف ـــذه المخ ـــب ه وتهري
ـــة  ـــدول الخليجي ـــيما ال ـــة ولاس العربي
بتقدمهـــا  للإضـــرار  محاولـــة  فـــي 
المشـــاركون  ودعـــا   ، وتطورهـــا 
إلـــى  العربيـــة  بالمؤتمـــر الجامعـــة 
تبنـــي وســـائل الرصـــد لمثـــل تلـــك 
الـــدول والتواصـــل معهـــا مـــن أجـــل 
ــاد  ــدرات وايجـ ــة المخـ ــة زراعـ محاربـ
يتـــم  لا  حتـــى  صحيـــة  بدائـــل 
اســـتغلالهم فـــي قضايـــا الإرهـــاب 

ومحاربـــة الشـــعوب العربيـــة .   

يشيد بجهود دولة الكويت 
في اهتمامها برصد ظاهرة المخدرات 
ويشيد باقتراح إعادة تشكيل اللجنة 
الوطنية لمكافحة المخدرات من 

أجل  استمرار التوعية 

ينطلق افتراضيا تحت شعار 
»تهريب المخدرات بين الأمن والإرهاب والتنمية«

متابعات

المؤتمر العربي 12
للوقاية من الادمان الـ
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متابعات

لمكافحـــة  الوطنـــي  البرنامـــج  نظـــم 
الصحـــة،  لـــوزارة  التابـــع  التدخـــن 
الكويتيـــة  الجمعيـــة  مـــع  بالتعـــاون 
ـــة  لمكافحـــة التدخـــن والســـرطان والحمل
الوطنيـــة للتوعيـــة بمـــرض الســـرطان 
حـــول  الحـــواري  الملتقـــى  »كان«، 
التدخـــن". مكافحـــة  "اســـتراتيجيات 
الوطنـــي  البرنامـــج  مقـــررة  أكـــدت 
لمكافحـــة التدخـــن فـــي وزارة الصحـــة، د. 
ـــي  ـــن ف ـــع التدخ ـــى، أن وض ـــال اليحي آم
ــى أن  ــيرة إلـ ــد، مشـ ــر جيـ ــت غيـ الكويـ
معدلـــه بـــن الرجـــال البالغـــن مرتفـــع، 
ــذا بخـــلاف  ــة، هـ ــى 36 بالمئـ ــل إلـ ويصـ
نســـبة  وأن  الإلكترونـــي،  التدخـــن 
التدخـــن بـــن النســـاء تتـــراوح بـــن 2 

و3 بالمئـــة.
تصريـــح  فـــي  اليحيـــى،  وقالـــت 
الملتقـــى  هامـــش  علـــى  للصحافيـــن 

ــرطان، رئيـــس مجلـــس إدارة  والسـ
الحملـــة الوطنيـــة للتوعيـــة مـــن 
الســـرطان )كان(، د. خالـــد أحمـــد 
ــبة المدخنـــن فـــي  الصالـــح، أن نسـ
ــن  ــب بـ ــى النسـ ــن أعلـ ــت مـ الكويـ
وتقـــدر  التعـــاون،  مجلـــس  دول 
بنحـــو 39.2 بالمئـــة مـــن الذكـــور 

ــاث. ــن الإنـ ــة مـ و3.3 بالمئـ
وأضـــاف أن النســـبة بلغـــت 49.9 
بالمئـــة مـــن الذكـــور الذيـــن جربـــوا 
ـــة  ـــم و4.4 بالمئ ـــي حياته ـــن ف التدخ
ــن  ــى أن مـ ــيرا إلـ ــاث، مشـ ــن الإنـ مـ
المقلـــق أن متوســـط عمـــر الذيـــن 
بـــدأوا فـــي التدخـــن كان 17.5 ســـنة.

أهميـــة  علـــى  الصالـــح  وشـــدد 
التوعيـــة فـــي الإقـــلاع عـــن التدخـــن، 
مشـــيرا إلـــى أن دور المجتمـــع المدنـــي 
فـــي قضايـــا التدخـــن لا يقتصـــر 

وضـــع  "أســـس  حـــول  الحـــواري 
اســـتراتيجيات مكافحـــة التدخـــن"، الـــذي 
لمكافحـــة  الوطنـــي  البرنامـــج  نظمـــه 
الصحـــة،  لـــوزارة  التابـــع  التدخـــن 
الكويتيـــة  الجمعيـــة  مـــع  بالتعـــاون 
إن  والســـرطان،  التدخـــن  لمكافحـــة 
الكلفـــة الســـنوية للتدخـــن المباشـــر 
ـــغ 419  ـــت تبل ـــي الكوي ـــر ف ـــر المباش وغي
ــى  ــو إلـ ــا يدعـ ــو مـ ــار، وهـ ــون دينـ مليـ
ــة. ــذه الآفـ ــدي لهـ ــل للتصـ ــة العمـ أهميـ
وأوضحـــت أن نســـبة التدخـــن بـــن 
اليافعـــن والفئـــة العمريـــة بـــن 13 و15 
عامـــا تصـــل إلـــى 24 بالمئـــة، وبـــن 
تبلـــغ  نفســـه  العمـــر  فـــي  الفتيـــات 

نســـبتهن مـــن 6 و8 بالمئـــة.
ـــن  ـــن ب ـــخصا م ـــى أن 49 ش ـــارت إل وأش
ـــنويا  ـــون س ـــخص يموت ـــف ش كل 100 أل
بســـبب التدخـــن، لافتـــة إلـــى أن الملتقـــى 

ـــط  ـــات والرواب ـــاء الجمعي ـــى إنش عل
ـــق عناصـــر مكافحـــة  ـــرق لتحقي والف
للمجتمـــع  أيضـــا  بـــل  التدخـــن، 
إنشـــاء هيـــاكل  فـــي  المدنـــي دور 
اقتـــراح  علـــى  تعمـــل  قانونيـــة 
القوانـــن وتحريـــك الدعـــاوى ضـــد 
الشـــركات المنتجـــة والمصـــدّرة لمـــواد 
ـــه  ـــع علي ـــن يق ـــاع عمّ التدخـــن والدف
ـــيما  ـــن، لا س ـــة للتدخ ـــرر نتيج الض
ـــق بالتدخـــن الســـلبي. ـــا يتعل ـــي م ف
وذكـــر أن جمعيـــة مكافحـــة التدخـــن 
كان لهـــا دور كبيـــر فـــي قانـــون 
مكافحـــة التدخـــن رقـــم 15 لعـــام 
ـــواد  ـــى 9 م ـــوى عل ـــذي احت 1995، ال
ــة  ــاطات زراعـ ــدت نشـ ــت وقيـ منعـ
وتجـــارة التبـــغ الـــذي تم إضعافـــه 
- مـــع الأســـف - مـــن قبـــل مجاميـــع 
تحديـــد  دون  فصـــدر  الضغـــط، 

ســـيبحث فـــي الأســـس التـــي تبنـــى 
ـــن. ـــة التدخ ـــتراتيجية مكافح ـــا اس عليه
ـــع -  ـــي الجمي ـــة تلق ـــى أهمي وشـــددت عل
ــة  ــاص - للجرعـ ــكل خـ ــن بشـ والمدخنـ
التنشـــيطية الثالثـــة مـــن اللقـــاح المضـــاد 
لــــ "كوفيـــد 19"، لافتـــة إلـــى أن العالـــم كلـــه 
ـــد. ـــن المتحـــور الجدي يواجـــه الخـــوف م

سياســـات   6 هنـــاك  أن  وأضافـــت 
لخفـــض الطلـــب علـــى التدخـــن، وأن 
الكويـــت جيـــدة فـــي معظمهـــا، إلا أنهـــا 
بحاجـــة إلـــى إتمـــام حمـــلات توعيـــة 
ــت  ــة أن الكويـ ــتدام، مضيفـ ــكل مسـ بشـ
هـــي الأضعـــف خليجيـــا فـــي فـــرض 

الضرائـــب علـــى منتجـــات التبـــغ.

نسب التدخين
ـــس إدارة  ـــس مجل ـــد رئي ـــه، أك ـــن جانب م
ـــن  ـــة التدخ ـــة لمكافح ـــة الكويتي الجمعي

الضبطيـــة القضائيـــة.
مـــن   56 المـــادة  أن  إلـــى  وأشـــار 
قانـــون البيئـــة الصـــادر عـــام 2017 
فـــي  ملموســـاً  نجاحـــاً  حققـــت 
الحـــد مـــن ظاهـــرة التدخـــن فـــي 
وســـائل النقـــل العامـــة والأماكـــن 
العامـــة المغلقـــة وشـــبه المغلقـــة، 
بعـــد أن زادت العقوبـــات وأعطيـــت 
لشـــرطة  القضائيـــة  الضبطيـــة 

البيئـــة.
ــق  ــم تطبيـ ــح أن يتـ ــى الصالـ وتمنّـ
عـــن  المقلعـــن  نـــادي  فكـــرة 
التدخـــن، الـــذي بـــدأت فكرتـــه مـــع 
تحديـــث عيـــادة مكافحـــة التدخـــن، 
ليصبـــح ذلـــك النـــادي ومجاميـــع 
ـــن  ـــل م ـــن أفض ـــن التدخ ـــن ع المقلع
ـــي  ـــم النفس ـــط والدع ـــارس الضغ يم

للمدخنـــن.

الصالح: نسبة المدخنين محلياً 
الأعلى بين دول مجلس التعاون

وزارة الصحة: ربع اليافعين و36 % من الرجال... مدخنون
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نشــر  يتــم  الأســبوع  هــذا  خــلال 
عليهــا  الضــوء  وتســليط  التوعيــة 
وســائل  طريــق  وعــن  إعلاميــاً 
ــدف ايصــال  ــي به التواصــل الاجتماع
ــراض  ــول الأم ــة ح ــذه التوعي ــل ه مث
الســرطانية لجميــع فئــات المجتمعــات 
الخليجيــة ، وفــي الكويــت تم تشــكيل 
تترأســها  منفــذة  مشــتركة  لجنــة 
الشــاهن  ماجــد  حصــه  الدكتــورة 
عضــو اللجنــة الاستشــارية العليــا 
للاســبوع الخليجــي المشــترك بدولــة 
الكويــت وتضــم فــي عضويتهــا عــدداً 
مــن جمعيــات النفــع العام بهــذا المجال 
لمكافحــة  الكويتيــة  الجمعيــة  مثــل 
التدخـــــــن والســــــرطان والحملــة 
الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان 
للرعايــة  الســدرة  ( وجمعيــة  )كان 
النفســية لمرضــى الســرطان ، جمعيــة 

صنــدوق إعانــة المرضــى ، مبــرة الدعم 
الإيجابــي ورابطــة الأورام الكويتيــة 
ــة  ــت لمكافح ــز الكوي ــب مرك ــى جان إل
الســرطان ، والمركــز الإعلامــي بــوزارة 
الصحــة، هــذه اللجنــة مهمتهــا وضــع 
اســتراتيجية وخطــة يتــم تنفيذهــا 
بنــاء علــى آليــة يتــم الاتفــاق عليهــا ، 
لتحقيــق الهــدف مــن وراء مثــل هــذه 
الأســابيع الخليجيــة المشــتركة ، وقــد 
حقــق الأســبوع الخليجــي المشــترك 
الســادس العــام الماضــي 2021 رغــم 
ظــروف جائحــة كوفيــد19- نجاحــاً 
ثقافــة  مســتوى  رفــع  فــي  كبيــراً 
ــة  ــات الخليجي ــي المجتمع ــة ف التوعي
وفــي تغذيــة راجعــة تم إعدادهــا تبــن 

ــي :  ــا يل م
هــذا  أن  إلا  كورونــا  جائحــة  رغــم 
الأســبوع تميــز بإقامــة عــدد أكبــر مــن 

الفعاليــات والأنشــطة علــى مســتوى 
ــد  ــاون ، وق ــس التع ــع دول مجل جمي
تميــزت هــذه الفعاليــات بمواكبتهــا 
واســتطاعت  الجائحــة  لظــروف 
الاتحــاد  فــي  الأعضــاء  الجمعيــات 
ــل  الخليجــي لمكافحــة الســرطان العم
ــي  ــذه الظــروف ف ــق ه ــة وف باحترافي
للفئــات  التوعيــة  رســالة  ايصــال 
المســتهدفة وقــد انتشــر هاشــتاغ # 
هــذا قــراري فــي المجتمعــات الخليجية 
ــام .  ــذا الع ــة ه ــز التوعي ــح رم وأصب
والأنشــطة  الفعاليــات  تعــددت 
التوعويــة والتــي وصــل عددهــا علــى 
مســتوى دول الخليــج فــي أســبوع 
التوعيــة مــن 1 حتــى 7 فبرايــر 2021 
بأكثــر مــن 100 فعاليــة ونشــاط ، ممــا 
يــدل علــى مــدى التــزام هــذه الجهــات 
ــول  ــا للوص ــة وأهميته ــدأ التوعي بمب

الإصابــة  نســب  خفــض  لهــدف 
القــدوم  نســب  ورفــع  بالســرطان 
ــي  ــر ، والتال ــاف المبك ــر بالاكتش المبك
يوضــح الأرقــام علــى مســتوى دول 
أســبوع  خــلال  التعــاون  مجلــس 
والفعاليــات  بالأنشــطة  التوعيــة 

. المبــادرات  وجميــع 
أســبوع  خــلال  الحضــور  عــدد 
التوعيــة ســواء بالحضــور المباشــر 
أو عــن طريــق المشــاركة عــن بُعــد 

أســبوع.  × ألــف   25  : تجــاوز 
عــدد متابعــي المحتويــات الالكترونيــة 
ــى جميــع  ــة عل خــلال أســبوع التوعي
الاجتماعــي  التواصــل  وســائل 
والمواقــع الالكترونيــة بلــغ أكثــر مــن:  

600 ألــف × اســبوع 
التغطيــة الصحفيــة فــي أســبوع: 44 

تغطيــة.

التغطيــة الإذاعيــة فــي أســبوع : 12 
تغطيــة. 

التغطيــة التلفزيونيــة فــي أســبوع: 
12 تغطيــة. 

وفــي فبراير 2022 ســتنطلق فعاليات 
الأســبوع الخليجــي الســابع للتوعيــة 
اللجنــة  ولحــرص  الســرطان،  مــن 
علــى  الكويــت  دولــة  فــي  المنســقة 
ــزة  ــات المتمي ــن الفعالي ــدد م ــة ع إقام
والتــي تســتهدف عــدداً أكبــر مــن فئات 
المجتمــع والتركيــز علــى  محاربــي 
الســرطان والمتعافــن مــن الجنســن 
ــي  ــب لمقدم ــدورات التدري ــة ل بالإضاف
العمــل  وورش  للمرضــى  الخدمــات 
والمحاضــرات بالمواقــع والافتراضيــة، 
والبروشــورات  الكتيبــات  توزيــع 
ــزام  ــاً، مــع الالت مطبوعــة أو الكتروني
الصحيــة،  بالاشــتراطات  التــام 

كعادتـــه الســـنوية يقيـــم الاتحـــاد الخليجـــي لمكافحـــة الســـرطان والـــذي تنضـــوي تحـــت مظلتـــه 19 جمعيـــة 

أهليـــة عاملـــة فـــي مجـــال مكافحـــة الســـرطان فـــي دول الخليـــج العربيـــة بالتعـــاون مـــع المركـــز الخليجـــي 

لمكافحـــة الســـرطان فـــي الريـــاض بالمملكـــة العربيـــة الســـعودية التابـــع لمجلـــس وزراء الصحـــة لـــدول 

مجلـــس التعـــاون الخليجـــي أســـبوعاً خليجيـــاً مشـــتركاً للتوعيـــة بالأمـــراض الســـرطانية والـــذي يقـــام 

بالأســـبوع الأول مـــن فبرايـــر كل عـــام )7-1 فبرايـــر ( وفيـــه تقـــوم كل دولـــة مـــن دول مجلـــس التعـــاون 

ــم ــلاج والدعـ ــة والعـ ــال التوعيـ ــي مجـ ــة فـ ــات العاملـ ــا الجمعيـ ــادرات تقيمهـ ــات ومبـ ــداد أنشـــطة وفعاليـ بإعـ

 والمساندة لمرضى السرطان وأسرهم ،خلال الفترة المذكورة ، هذا وقد انطلق الأسبوع الأول في العام 2016.

السرطان 
الأسبوع الخليجي المشترك السابع للتوعية من

1-7 فبراير 2022

إســهاماً فــي دعــم مســيرة هــذا الإنجــاز 
الخليجــي المشــترك والــذي سيســتمر 
بــإذن الله بفضــل الجهــود الوطنيــة 
دعــم  علــى  تعمــل  التــي  المخلصــة، 
مرضــى الســرطان فــي دول مجلــس 
التعــاون، وهــو مــا يحقــق التكامــل 
النفــع  جمعيــات  بــن  العمــل  فــي 
العــام  والمجتمــع المدنــي وبــن وزارات 
الدولــة والتــي تهــدف جميعهــا لخدمــة 
مجلــس  بــدول  الخليجــي  المواطــن 

التعــاون.

من ارشيف فعاليات الاسبوع الخليجي لعام 2021

الاجتماعات التنسيقية للاسبوع الخليجي لعام 2022

متابعات
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متابعات

الخبيـــرة  بـــن  نقـــاش  فـــي 
وبـــن  فاضـــل  ابتهـــال  الدوليـــة 
الدكتـــورة هـــدى العنـــزي رئيـــس 
رابطـــة أطبـــاء أمـــراض النســـاء 
ــرح  ــت، طـ ــة الكويـ ــولادة بدولـ والـ
هـــذا التســـاؤل ، ضمـــن ورشـــة 
ـــة  ـــاً الحمل ـــا افتراضي ـــة أقامته علمي
بمـــرض  للتوعيـــة  الوطنيـــة 
بالتعـــاون  »كان«  الســـرطان 
الكويتيـــة  الأورام  رابطـــة  مـــع 
الكويتيـــة  الطبيـــة  بالجمعيـــة 
الكويـــت  مؤسســـة  مـــن  بدعـــم 
للتقـــدم العلمـــي حـــول ســـرطان 
ـــع  ـــلاج ، جم ـــة والع ـــم : الوقاي الرح
نقـــاش فـــي نهايـــة المحاضـــرات بـــن 
ــل رئيـــس  ــال فاضـ الدكتـــورة ابتهـ
ـــر  ـــف الإقليمـــي للأمـــراض غي التحال

الجميـــع علـــى أهميـــة التوعيـــة 
بالكشـــف المبكـــر عـــن أورام عنـــق 
الرحـــم لأن الوصـــول المبكـــر يحقـــق 
نســـب شـــفاء مرتفعـــة جـــداً لذلـــك 
يعتبـــر تكثيـــف حمـــلات التوعيـــة 
للنســـاء أحـــد الطـــرق الناجحـــة فـــي 
ــم  ــق الرحـ ــن أورام عنـ ــة مـ الوقايـ
ـــات الصحيحـــة  ـــع ايصـــال المعلوم م
ـــا  ـــق المختصـــن ، كم ـــن طري ـــن ع له
تم اقتـــراح بـــأن يشـــمل التاريـــخ 
الطبـــي للمريضـــة الســـؤال حـــول 
مســـحة عنـــق الرحـــم وهنـــا يأتـــي 
الرعايـــة  أطبـــاء  تثقيـــف  دور 
الأوليـــة مـــع اتفـــاق جميـــع الخبـــراء 
بالورشـــة علـــى أحقيـــة الســـيدات 
بتوفيـــر اللقـــاح لهـــن فـــي حـــال 

طلـــن اســـتخدامه. 

ـــزي  ـــورة هـــدى العن ـــة والدكت المعدي
خالـــد  الدكتـــور  أداره  والـــذي 
أحمـــد الصالـــح رئيـــس مجلـــس 
ــة  ــة للتوعيـ ــة الوطنيـ إدارة الحملـ
بمـــرض الســـرطان )كان ( حـــول 
أو  لقـــاح  توفيـــر  مـــدى جـــدوى 
ـــة مـــن  ـــق الرحـــم للوقاي ـــم عن تطعي
أورام عنـــق الرحـــم للســـيدات حيـــث 
ـــة  ـــة التكلف ـــن اللقاحـــات عالي ـــه م أن
ـــي تم  ـــاش العلم ـــذا النق ـــن ه ، وضم
تســـليط الضـــوء علـــى أهميـــة عمـــل 
ـــق وزارة الصحـــة  دراســـة عـــن طري
الاصابـــة  حـــالات  انتشـــار  عـــن 
بـــأورام عنـــق الرحـــم والجـــدوى 
ـــى  ـــاح حت ـــر اللق ـــة لتوفي الاقتصادي
يتـــم اتخـــاذ القـــرار الصحيـــح حـــول 
ـــع  ـــه م ـــن عدم ـــم م ـــة للتطعي الحاج

ــاح فـــي وزارة  ــر اللقـ ــة توفيـ أهميـ
الصحـــة للراغبـــات مـــن الســـيدات 
لاســـتخدامه حيـــث أنـــه متوفـــر فـــي 
ــفيات  ــي المستشـ ــة الكويـــت فـ دولـ
وبعـــض العيـــادات الخاصـــة فقـــط 
هـــدى  الدكتـــورة  بينـــت  وقـــد 
العنـــزي بـــأن الكثيـــر مـــن الســـيدات 
وركـــزت   ، اللقـــاح  أخـــذن  قـــد 
علـــى أن هنـــاك زيـــادة فـــي نســـبة 
الرحـــم  عنـــق  بـــأورام  الإصابـــة 
لـــدى الســـيدات بأعمـــار مبكـــرة وأن 
هنـــاك جانـــب نفســـي هـــام يجـــب 
أخـــذه بعـــن الاعتبـــار لأنـــه يؤثـــر 
علـــى المريضـــة وينعكـــس علـــى 
أســـرتها بشـــكل عـــام ممـــا يســـتدعي 
الجميـــع  تجنيـــب  علـــى  العمـــل 
ــق  ــا اتفـ ــرار ، كمـ ــذه الأضـ ــل هـ مثـ

 ضرورة أم لا ؟
هل توفير لقاح عنق الرحم 

في دولة الكويت

ورشة )كان( عن سرطان الرحم:
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تكنولوچيا

يعانـــي مليـــار شـــخص أو نحـــو %15 مـــن ســـكان 
العالم مـــن شـــكل مـــن أشـــكال الإعاقـــة، فـــي حـــن 
يعانـــي 4-2 % منهـــم مـــن صعوبـــات كبيـــرة فـــي 
ممارســـة حياتهـــم اليوميـــة. انتشـــار الإعاقـــة يرتفـــع 
فـــي البلـــدان الناميـــة، فيمـــا يعانـــي خُمـــس المجمـــوع 
ــا بـــن 110 ملايـــن و190  ــن المعوقـــن، أو مـ ــي مـ العالمـ
تســـاعد  بالغـــة.  إعاقـــات  مـــن  شـــخص،  مليـــون 
الروبوتـــات القابلـــة للارتـــداء الأشـــخاص المصابـــن 

ــرى. ــرة أخـ ــي مـ ــى المشـ ــلل علـ بالشـ
الماضيـــة،  القليلـــة  الســـنوات  مـــدى  علـــى 
ــى  ــا أعطـ ــال، مـ ــذا المجـ ــي هـ ــورات كبيرة فـ حدثت تطـ
الأمـــل للأشـــخاص الذيـــن يعانـــون مـــن إصابـــات فـــي 
النخـــاع الشـــوكي والاضطرابـــات العصبيـــة والســـكتات 
ـــاء  ـــي أثن ـــزة ف ـــذه الأجه ـــد اســـتخدام ه ـــة. يتزاي الدماغي
إعـــادة التأهيـــل، وأصبحـــت فوائدهـــا أكثـــر انتشـــاراً، 

.Sciencedaily موقـــع حســـب 

أنظمـــة  أحـــدث  بـــأن  مايكروســـوفت  تعـــد شـــركة 
ـــتٍ  ـــن أيّ وق ـــة م ـــراً أطـــول للبطاري ـــح عم تشـــغيلها يمن
مضـــى، ســـواء حدّثـــت نظـــام التشـــغيل إلى وينـــدوز 
ـــداً تم  ـــديم، أو اشـــتريت واحـــداً جدي ـــى حاســـوبٍ ق 11 عل

تثبيـــت وينـــدوز 11 عليـــه مســـبقاً.
ومـــع ذلـــك، يأتـــي كل تحديـــث لأنظمـــة التشـــغيل 
فـــي  البرمجيـــة  والأخطـــاء  بالمشـــكلات  مصحوبـــاً 
ـــل مـــن  ـــة أق ـــى عمـــر بطاري ـــذا قـــد تحصـــل عل ـــة، ل البداي

المذهـــل علـــى حاســـوبك الـــذي يعمـــل بنظـــام وينـــدوز 11 
فـــي الوقـــت الحالـــي. 

ــن  ــل مـ ــراء القليـ ــك إجـ ــار أن بإمكانـ ــأ السـ ــن النبـ لكـ
التعديـــلات لزيـــادة عمـــر بطاريـــة حاســـوبك، مـــع أن 
بعـــض هـــذه التعديـــلات مســـتحدثٌ فـــي نظـــام وينـــدوز 
11، فقـــد تم نقـــل البعـــض الآخـــر مـــن نظـــام وينـــدوز 10، 
ـــا  ـــاً دون شـــك، كم وإجـــراء النوعـــن معـــاً ســـيحدث فارق

أشـــارت مجلة Wired الأمريكيـــة.

ابتكارات طبية واعدة: أجهزة قابلة للارتداء 
يتحكم بها العقل قد تكون الحل لمصابي الشلل

نصائح لتحسين عمر البطارية 
على نظام ويندوز 11

ـــة  ـــن بطاق ـــالٍ م ـــا خ ـــون فعليً ـــاز أيف ـــل جه ـــق أب ـــن أن تطل  يمك
Blog� ـــن ـــادر ع ـــر ص ـــا لتقري ـــون 15 ، وفقً ـــلة أيف ـــع سلس SIMM م

ـــلة ،  ـــي السلس ـــدث ف ـــو الأح ـــون 13 ه ـــرًا لأن أيف DoiPhone، ونظ
ـــام 2023. ـــي ع ـــون 15 ف ـــل أيف ـــع أن يص ـــن المتوق فم

ــراز  ــون 15 أول طـ ــح أيفـ ــن أن يصبـ ــر ، يمكـ ــا للتقريـ  ووفقًـ
ـــال إن  ـــة، ويق ـــة SIMM فعلي ـــدون فتحـــة بطاق ـــم شـــحنه ب أيفـــون يت
ـــر  ـــول التقري ـــا يق ـــة"، فيم ـــادر داخلي ـــى "مص ـــتند إل ـــاعة تس الإش
 SIMM ـــة ـــى بطاق ـــة إل ـــد بحاج ـــم تع ـــا ل ـــل طرقً ـــت أب ـــا جرب :"لطالم
ـــة  ـــادر داخلي ـــا لمص ـــن وفقً ـــة eSIMM، ولك ـــق تقني ـــك بتطبي ، وذل
 Pro ـــدأ إصـــدار ـــد يب ـــام 2023 ، ق ـــن ع ـــارًا م ـــون ، اعتب ـــة أيف لمدون
ـــة  ـــة SIMM الفعلي ـــى بطاق ـــال إل ـــل دون أي إدخ ـــون بالفع ـــن أيف م
، ويعمـــل فقـــط مـــع فتحتـــن eSIMM، وفـــي الواقـــع ، يعـــد كل 
مـــن أيفـــون 13 و أيفـــون Pro 13 أول طـــرازي أيفـــون يدعمـــان 

ـــي  ـــتخدام وحدت ـــك باس ـــمح ل ـــا يس ـــة ، مم ـــات eSIMM المزدوج بطاق
ـــد ". ـــت واح ـــي وق eSIMM ف

ــى  ــول علـ ــل للحصـ ــعى بالفعـ ــل تسـ ــركة آبـ ــت شـ  وإذا كانـ
ـــي  ـــم ف ـــديم التصمي ـــط لتق ـــة SIMM وتخط ـــن بطاق ـــالٍ م ـــون خ أيف
أيفـــون 15 ، فمـــن المتوقـــع أن أيفـــون 15 قـــد لا يصـــل إلـــى جميـــع 
الأســـواق الدوليـــة حيـــث يقـــوم عمـــلاق التكنولوجيـــا عـــادةً 
بشـــحن أجهـــزة أيفـــون لأن اعتمـــاد eSIMMs قـــد يكـــون كذلـــك 

ـــدان. ـــن البل ـــد م ـــي العدي ـــهلا ف ـــس س لي
 وقـــد كانـــت هنـــاك أيضًـــا شـــائعات حـــول عمـــل أبـــل علـــى 
Light� ـــل ـــى موص ـــة إل ـــي الحاج ـــا يلغ ـــذ ، مم ـــدون مناف ـــون ب  أيف
ـــب  ـــة يصع ـــدًا لدرج ـــر جي ـــدو الأم ـــام 2015 ، يب ـــبة لع ning. بالنس
ــرات  ــة التغييـ ــام رؤيـ ــر للاهتمـ ــن المثيـ ــن مـ ــا ، لكـ تصديقهـ

ـــا. ـــد وصوله ـــم عن ـــي التصمي ـــدة ف الجدي
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توجّـــه إلـــى إعـــدادات وينـــدوز 11، وانقـــر علـــى 
لتـــرى   )Windows Update( تحديـــث وينـــدوز 
إن كانـــت هنـــاك أي تحديثـــات متاحـــة )ثـــم قـــم 
بتثبيـــت التحديثـــات إن وُجِـــدَت(. وســـيتكفّل 
وينـــدوز 11 بـــكل بإجـــراء التحديـــث تلقائيـــاً 
بالنيابـــة عنـــك، ولكـــن يمكنـــك التحكـــم فـــي 
Ad- )الأمـــر  بالضغـــط علـــى الخيـــارات المتقدمـــة 
vanced options( وذلـــك لتحديـــد توقيـــت الســـماح 

ــر. ــات وأكثـ ــت التحديثـ ــدوز بتثبيـ للوينـ

استخدام موفر البطارية
يأتـــي نظـــام وينـــدوز 11 مـــع وضـــع توفيـــر طاقـــة 
ـــور  ـــك العث ـــذي يُمكن ـــه، وال ـــاص ب ـــة الخ البطاري
ــد  ــدوز 11، بعـ ــدادات وينـ ــة إعـ ــن شاشـ ــه مـ عليـ
اختيـــار النظـــام )System( ثـــم الطاقـــة والبطاريـــة 
)Power & battery(. وهـــذا هـــو المربـــع الـــذي 
ينبغـــي عليـــك زيارتـــه لرؤيـــة حالـــة بطاريـــة 
جهـــازك الحاليـــة، ومعرفـــة ســـرعة اســـتهلاكها 

للطاقـــة بمـــرور الوقـــت.
Battery sav- البطاريـــة  موفـــر  علـــى  )انقـــر 
er( لتشـــغيله يدويـــاً، أو حـــدّد موعـــد تشـــغيله 
ــى %10 أو  ــة إلـ ــل البطاريـ ــن تصـ ــة )حـ تلقائيـ

%20 مثـــلًا(. 
وفـــي هـــذا الوضـــع يُبطـــئ وينـــدوز 11 عمليـــات 
مزامنـــة تطبيقـــات مثـــل البريـــد الإلكترونـــي 
ــات حـــن لا  ــاط التطبيقـ ــد نشـ والتقـــويم، ويُقيّـ

ــط. ــكلٍ نشـ ــتخدمها بشـ تسـ

تقليل استهلاك الشاشة للطاقة
عـــن  مســـؤولةٌ  المحمـــول  حاســـوبك  شاشـــة 
جـــزءٍ كبيـــر مـــن اســـتهلاك البطاريـــة المدمجـــة، 
وهنـــاك العديـــد مـــن الطـــرق التـــي يمكنـــك 
ـــداد  ـــى إع ـــه إل ـــا. توجّ ـــتهلاك به ـــذا الاس ـــل ه تقلي
 ،)System( وينـــدوز 11، وانقـــر علـــى النظـــام
ــطوع  ــة السـ ــي خانـ ــرض)Display(: وفـ ــم العـ ثـ
)Brightness( ســـتتمكن مـــن تعتيـــم الشاشـــة، 
ــة  ــر الطاقـ ــع توفيـ ــيط وضـ ــى تنشـ ــلاوةً علـ عـ

ــاً. ــة تلقائيـ ــطوع الشاشـ ــدّل سـ ــذي يُعـ الـ
ـــة  ـــرق الفعال ـــن الط ـــة م ـــلاق الشاش ـــدُّ إغ ـــا يُعَ كم
ـــة.  ـــل اســـتهلاك الشاشـــة للطاق ـــي تقلي الأخـــرى ف
توجّـــه إلـــى الإعـــدادات )Settings(، واختـــر النظـــام 
 System,( والبطاريـــة  الطاقـــة  ثـــم   ،)System(
Power & battery(، وبعدهـــا الشاشـــة والنـــوم 
)Screen and sleep(. وبإمكانـــك هنـــا اختيـــار 
ــغيل  ــام التشـ ــا نظـ ــي ينتظرهـ ــدة التـ ــول المـ طـ
ـــة،  ـــلاق الشاش ـــل إغ ـــاط قب ـــدم النش ـــة ع ـــي حال ف
ـــة أو  ـــى البطاري ـــاز عل ـــغيل الجه ـــد تش ـــواءً عن س

توصيلـــه بالتيـــار الكهربائـــي.

اجعل ويندوز 11 داكناً
هنـــاك بعـــض الجـــدل حـــول مـــدى تأثيـــر المرئيـــات 
الداكنـــة علـــى عمـــر البطاريـــة الإجمالـــي، لكـــن 
شـــركة مايكروســـوفت أدرجـــت هـــذه الميـــزة 
ــر  ــى عمـ ــاظ علـ ــح الحفـ ــن نصائـ ــا مـ باعتبارهـ
ـــة.  ـــذه القائم ـــي ه ـــندرجها ف ـــذا س ـــة، وله البطاري

ـــل حجـــم  ـــى تقلي ـــد عل ـــا أيضـــاً تعتم ـــرة هن والفك
ــتخدام  ــة باسـ ــتهلكها الشاشـ ــي تسـ ــة التـ الطاقـ
ــاطعة  ــوان السـ ــن الألـ ــدلًا مـ ــة بـ ــوان الداكنـ الألـ

ــاة. ــة بالحيـ النابضـ
ـــر التخصيـــص  ـــدوز 11، واخت ـــدادات وين ـــح إع افت
الخلفيـــة  علـــى  انقـــر  ثـــم   :)Personalization(
)Background( لتغييـــر الصـــورة إلـــى لـــونٍ داكـــن، 
ـــن  ـــب ب ـــوان للتقلي ـــى الأل ـــط عل ـــك الضغ وبإمكان
ـــر  ـــك النق ـــا بإمكان ـــة. كم ـــوان الفاتحـــة والداكن الأل
علـــى »نُســـق ســـطح المكتـــب” )Themes( لتغييـــر 
ـــتلاحظ أن  ـــدوز 11 )س ـــة وين ـــي واجه ـــزء ف أي ج

ـــا( . ـــن غيره ـــر م ـــة أكث ـــق داكن ـــض النس بع

تحكّم في استخدام الطاقة على ويندوز 11
تحدثنـــا مـــن قبـــل عـــن تحديـــد كميـــة الطاقـــة 
التـــي تســـتخدمها شاشـــة حاســـوبك المحمـــول، 
ــات  ــع عمليـ ــه مـ ــيء نفسـ ــل الشـ ــك فعـ وبإمكانـ
ـــات المعالجـــة  ـــة عملي ـــالًا -أي كاف الحاســـوب إجم
مكونـــات  علـــى  تضغـــط  التـــي  والحوســـبة 
جهـــازك وتجعلهـــا بحاجـــة لمزيـــد مـــن الطاقـــة. 
إعـــدادات  افتـــح  الخيـــارات،  هـــذه  ولتعديـــل 
Sys-( واختـــر النظـــام ،)Settings( 11  وينـــدوز

 Power( ثـــم انقـــر علـــى الطاقـــة والبطاريـــة ،)tem
.)& battery

 Screen and( وتحـــت خيـــار الشاشـــة والنـــوم
sleep(، ســـتتمكن مـــن تحديـــد طـــول فتـــرة 
انتظـــار حاســـوبك فـــي حالـــة عـــدم النشـــاط قبـــل 

ــد  ــواء عنـ ــكون، سـ ــع السـ ــي وضـ ــل فـ أن يدخـ
ــه  ــة أو توصيلـ ــى البطاريـ ــاز علـ ــغيل الجهـ تشـ
بالتيـــار الكهربائـــي. كمـــا يُمكنـــك موازنـــة الأداء 
واســـتهلاك البطاريـــة )Power mode( عـــن طريـــق 
ــك  ــة -ويمكنـ ــع الطاقـ ــدلة لوضـ ــة المنسـ القائمـ
اختيـــار أفضـــل كفـــاءة للطاقـــة حتـــى تحصـــل 
 Best( علـــى أطـــول وقـــت ممكـــن مـــن بطاريتـــك

.)power efficiency

نصائح وحيل أخرى
ــتمرار،  ــدوز 11 باسـ ــث وينـ ــن تحديـ ــا عـ تحدثنـ
والأمـــر ذاتـــه يســـري علـــى البرامـــج المثبتـــة علـــى 
حاســـوبك المحمـــول؛ حيـــث إنّ تشـــغيل أحـــدث 
نســـخة مـــن تلـــك التطبيقـــات يضمـــن لـــك أفضـــل 
تحســـنٍ ممكـــن، كمـــا يُســـهل وصولـــك إلـــى 

أحـــدث الميـــزات التـــي تقدمهـــا.
أضـــف إلـــى ذلـــك أن إعـــادة تشـــغيل الحاســـوب 
بانتظـــام تُســـاعد فـــي الحفـــاظ علـــى عمـــر 
كافـــة  تغلـــق  بهـــذا  كذلـــك، لأنـــك  البطاريـــة 
البرامـــج والعمليـــات غيـــر المســـتخدمة التـــي 
نســـيتها. وفـــي الوقـــت ذاتـــه، يمكنـــك شـــغّل 
ـــت  ـــت لا تســـتخدم الإنترن ـــران إذا كن وضـــع الطي
أو البلوتـــوث لتوفيـــر الطاقـــة: توجـــه إلـــى 
ــام،  ــر النظـ ــدوز 11، واختـ ــدادات وينـ ــة إعـ شاشـ
Sys- )ثـــم انقـــر علـــى الشـــبكات والإنترنـــت 
ـــع  ـــل وض ـــم بتفعي tem, Network & internet(، وق

.)Airplane mode( الطيـــران 

ويندوز 11
تنزيل التحديثات بانتظام على جهازك

تكنولوچيا

تحسين عمر 
البطارية على نظام

ـــق  ـــة تحديـــث نظـــام التشـــغيل، خاصـــةً حيـــن يتعلّ ـــد الحديـــث عـــن أهمي لا مجـــال للمبالغـــة عن
ــدّ  ــات علـــى سـ ــل التحديثـ ــدوز 11؛ إذ تعمـ ــل وينـ ــبياً مثـ ــد نسـ ــغيل جديـ ــام تشـ ــر بنظـ الأمـ
الثغـــرات الأمنيـــة، وتحســـين الأداء، وإضافـــة ميـــزات جديـــدة، وجعـــل البرامـــج تعمـــل بكفـــاءةٍ 

ـــة المســـتخدمة. ـــم الطاق ـــل ك ـــل تقلي ـــا مـــن أج ـــر المهـــم بالنســـبة لن ـــر -وهـــو الأم أكب
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الجديــر ذكــره أن عبــدالله الجوعــان ولــد فــي الكويــت فــي 
الربــع الأول مــن القــرن الماضــي، وتلقــى علومــه الأولــى 
فــي الكتاتيــب حيــث أتم حفــظ القــرآن الكــريم، الــذي صقــل 
ــي  ــع ف ــن التراف ــك م ــه بعــد ذل ــه، ومكّن ــرى لغت لســانه وأث
القضايــا أمــام المحاكــم، وتقــديم الخدمــات والاستشــارات 
القانونيــة. أمــا علــى صعيــد العمــل فقــد اشــتغل فــي مجــال 
التجــارة، وتنقــل بمقتضاهــا فــي عــدد مــن الــدول منهــا 
ــي  ــه عضــوًا ف ــام 1952 تم انتخاب ــي الع ــان. وف ــد ولبن الهن
ــت  ــي الكوي ــة ف ــس البلدي ــن المجال ــب م ــس منتخ أول مجل

ــة(.  ــة )القِبل عــن منطق
واجتهــد الجوعــان فــي ذلــك الوقــت في تثقيــف نفســه ذاتيًا، 
ــة والسياســية.  ــالات الاجتماعي ــب المق ــرض الشــعر وكت فق
ــا هــو  ــكل م ــه ل ــة، ومناصرت ــه العروبي ــد اشــتهر بنزعت وق
عربــي. ومــن مواقفــه القوميــة المشــهودة حشــده للــرأي 
ــى  ــوف إل ــام 1956 للوق ــي الع ــت ف ــن تجــار الكوي ــام ب الع
ــى  ــد ألق ــي. وق ــدوان الثلاث ــة الع ــي مقاوم ــر ف ــب مص جان
ــر  ــدار كبي ــرع بمق ــرة، وتب ــة مؤث ــبة خطب ــك المناس ــي تل ف
مــن المــال. أمــا الكويــت، فســكنت قلبــه وعقلــه، وكانــت 
لــه الأرض والعــرض والشــرف والحيــاة. ولذلــك كان دائــم 

المشــاركة فــي القضايــا الوطنيــة، والعمــل علــى كل مــا يدفــع 
بالوطــن نحــو النهــوض والتقــدم، خصوصًــا وأنــه كان على 

علاقــة قويــة بكبــار السياســين فــي زمانــه.

تصحيح 
لمــا كان الدكتــور الوقيــان قــد اطلــع علــى معظــم المتوفــر مــن 
ــنة 1923  ــادر س ــض المص ــد بع ــي تحدي ــكك ف ــد ش ــعره، فق ش
ــدى تحقيــق  ــا لميــلاده، إذ يقــول فــي مقدمــة الديــوان: ل تاريخً
تاريــخ ولادتــه يتبــن أن الترجمتــن اللتــن نشــرتا فــي )أدبــاء 
الكويــت فــي قرنــن( وفــي )معجــم البابطــن لشــعراء العربيــة 
ــه  ــى أن ــيران إل ــرون( تش ــر والعش ــع عش ــن التاس ــي القرن ف
ولــد فــي العــام 1923م، علــى حــن يقــول هــو فــي قصيــدة لــه 

نشــرت فــي العــام 1987م: 
رغــم الثمانــن مــن عمــري وإن بدأت بالســكّري المرض المشــؤوم 
تؤذينــي الأمــر الــذي يعنــي أنــه مــن مواليــد العــام 1907م، غيــر 
ــا  ــام 1911م، كم ــي الع ــد ف ــه ول ــي أن ــدت ل أن أســرة الشــاعر أك
ــى  ــدى الاطــلاع عل ــخ 1911م ل ــذ التاري ــن صحــة ه ــد م تم التأك
ــى رحمــة الله بتاريــخ  ــه إل صــورة جــواز ســفره، وكان انتقال

1993/10/27م«.

خليفة الوقيان
ينتزع أشعار )الجوعان( من أنياب الضياع

تمكّــن الشــاعر والأكاديمــي الدكتــور خليفــة الوقيــان أخيــرًا مــن اســتعادة رمــز مــن رمــوز الحركــة الشــعرية فــي 
الكويــت، طــواه النســيان، وعصفــت بإبداعــه ريــاح الضيــاع، فطــار اســمه مــن ســجل تاريــخ الأدب الكويتــي. إنــه 
الشــاعر عبداللــه محمــد صالــح الجوعــان، الــذي اجتهــد الدكتــور الوقيــان فــي البحــث عــن قصائــده المتفرقــة 
ــد  ــة فــي الأدراج القديمــة عن ــزال قابع ــي لات ــك المخطوطــات الت ــرن العشــرين، وفــي تل ــة الق فــي صحاف
ــاب.  ــاح الغي ــرزح تحــت جن ــوان شــعر للجوعــان كان ي ــة أن يحقــق وينشــر دي ــة مضني ــه، واســتطاع بعــد رحل أهل

وهكذا، عاد إلى الجوعان حقه، وعادت إلى الأجيال تجربة أدبية كانت منسية.

حاوره: عبدالكريم المقداد

بعد رحلة بحث مضنية في أرشيف الصحف والمخطوطات

الثقافة

غياب.. وفضول
أمــا بخصــوص أشــعاره ومقالاتــه فبقيــت مغيّبــة، علــى الرغــم 
ــا  ــذا م ــه. وه ــي حيات ــل ف ــا الرج ــي به ــي حظ ــة الت ــن المكان م
أثــار فضــول الدكتــور الوقيــان الــذي اكتشــف الأمــر خــلال 
إعــداده رســالة الماجســتير فــي العــام 1971. وحــول ذلــك يقــول: 
»بقيــت أعمــال عبــدالله الجوعــان مفرقــة فــي الصحــف، أو 
مخطوطــة، لــم ينتبــه إليهــا الدارســون بالقــدر المطلــوب. ولــم 
يأخــذ مبدعهــا موقعــه الحقيقــي فــي تاريــخ الحركــة الشــعرية 
فــي الكويــت... كنــت أتابــع كتاباتــه الشــعرية، المنشــورة فــي 
ــي،  ــرن الماض ــينات الق ــر خمس ــذ أواخ ــة من ــف الكويتي الصح
وكنــت أشــعر أنــه بعيــد عــن الإعــلام، والظهــور فــي المنتديــات 
ــه  ــى قضائ ــود إل ــبب يع ــد أن الس ــن بع ــت م ــة، وعرف الثقافي
وحــن  لبنــان.  الشــقيف(  )قلعــة  فــي  مــن حياتــه  شــطرًا 
بــدأت فــي إعــداد رســالتي للماجســتير )القضيــة العربيــة فــي 
الشــعر الكويتــي(، فــي العــام 1971 عــدت إلــى قصائــده القليلــة 
المنشــورة فــي الصحــف، كمــا حصلــت علــى مخطوطــات لبضــع 
قصائــد لــه مــن ابنــه حمــد- رحمــه الله- واستشــهدت ببعــض 
ــي العــام 1974 م  ــد فــي رســالتي التــي أجيــزت ف ــك القصائ تل

ــي العــام 1977«.  ونشــرت ف
ويضيــف: »حــن شــرعت فــي إعــداد هــذه المجموعــة الشــعرية 
ــة  ــي موســوعات الأعــلام، والمصــادر الكويتي ــت ف للنشــر بحث
ــم  ــاعر فل ــص الش ــات تخ ــات أو دراس ــن أي معلوم ــرى ع الأخ
أجــد ســوى مــا ذكــره د. محمــد حســن عبــدالله فــي )الكشــاف 
التحليلــي للصحافــة الكويتيــة فــي ربــع قــرن( والصــادر فــي 
العــام 1974م، إذ أشــار إلــى المضــان التــي نشــر فيهــا قصائــده 
ــتاذ  ــره الأس ــا ذك ــك م ــام 1967م. وكذل ــام 1958م والع ــن الع ب
خالــد ســعود الزيــد فــي الجــزء الثانــي مــن كتابــه ) أدبــاء 
ــورة  ــة المنش ــك الترجم ــى ذل ــاف إل ــن(، يض ــي قرن ــت ف الكوي
عنــه فــي )معجــم البابطــن لشــعراء العربيــة فــي القرنــن 

ــام 2008م. ــي الع ــادر ف ــرون(، الص ــر والعش ــع عش التاس
ــى  ــون إل ــه للدي ــي تقديم ــر ف ــان النظ ــور الوقي ــت الدكت ويلف
ملاحظــة مهمــة حيــث يقــول: »أرى أن أُسَــر المبدعــن مــن 
الشــعراء وغيرهــم يتحملــون مســؤولية التقصيــر فــي حفــظ 
أعمــال ذويهــم، ونشــرها، ومــن ثــم تمكــن الباحثــن مــن 
الوصــول إليهــا ودراســتها، بــدلًا مــن تركهــا عرضــة للضيــاع. 
وقــد أدركــت أســرة شــاعرنا عبــدالله الجوعــان هــذه الحقيقــة 
ــه، وتســليمها  ــن أوراق ــا م ــر لديه ــا تواف ــع م ــى جم فســعت إل
ــدًا للبحــث عــن بقيــة نتاجــه الشــعري، المفــرق فــي  ــيّ تمهي إل
ــر  ــداده للنش ــه، وإع ــه وتحقيق ــوط، وجمع ــف، والمخط الصح
فــي مجموعــة شــعرية تحمــل اســمه. وتضــم هــذه الأوراق 
فضــلا  قصائــده،  بعــض  فيهــا  نشــر  لصحــف  قصاصــات 

ــات  ــع مخطوط ــد، وبض ــك القصائ ــض تل ــات بع ــن مخطوط ع
لقصائــد لــم يتأكــد لــديّ نشــرها فــي الصحــف الكويتيــة مــن 
قبــل. واتضــح أن قصاصــات الصحــف لا تحمــل اســم الصحيفة 
أو تاريــخ النشــر فــي أغلــب الأحيــان، فضــلًا عــن عــدم وضــوح 
ــون  ــال أن تك ــاك احتم ــد.... وهن ــن القصائ ــر م ــر لكثي التصوي
ــم  ــة، ول ــالات منشــورة فــي الصحــف اللبناني ــد ومق ــه قصائ ل
تصلنــا منهــا بصفــة مؤكــدة ســوى قصيــدة واحــدة. ومــن 
ــف  ــي الصح ــورة ف ــده المنش ــض قصائ ــون بع ــل أن تك المحتم

ــا«. ــة أيضً ــف لبناني ــي صح ــورة ف ــة منش الكويتي

تنوّع وثراء
يلمــس مــن يطالــع الديــوان النفــس العروبــي والوطنــي عنــد 
الجوعــان جليًــا، كمــا يلمــس في الوقــت ذاته نزعتــه الإصلاحية 
الاجتماعيــة، وهــو مــا يفســر النبــرة الحماســية والخطابيــة في 
الكثيــر مــن قصائــده. وهــذا مــا يثبتــه، ويدلــل عليــه الدكتــور 
الوقيــان إذ يقــول: »تكشــف كتاباتــه الشــعرية والنثريــة عــن 
تنــوع ثقافتــه، وتفتــح أفقــه الفكــري، واســتنارته، مــع امتلاكــه 
ناصيــة اللغــة، ورصانــة الأســلوب... وهــو مــن قبــل ومــن بعــد 
شــاعر عروبــي، يعيــش همــوم أمتــه العربيــة، يحــزن لحزنهــا، 
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ــذ  ــطينية من ــة الفلس ــراً للقضي ــب مناص ــا. كت ــرح لفرحه ويف
الحجــارة،  انتفاضــة  إلــى تمجيــده  وصــولًا  1948م،  العــام 

وأحــب مصــر وأشــاد بمكانتهــا المميــزة بقولــه:
وصفوهــــــا كمـــا  الدنيـــــــا  أمّ  مصـــر 

ليـــس فـــي الكـــون مثلهـــا مـــن مـــكان

ــن والشــعر  ــا الف ــان دني ــي نظــره لبن ــان، وهــي ف وعشــق لبن
ــر: والنث

ــا ــان إنهــــ ــل لبنـ ــروبٌ أهـ ــم حــــ كفتكـ
حـــروبُ معانـــــاة مدمـــــــرة تــــــزري

وانتصــر لثــورة اليمــن حــن أســقطت نظــام الأئمــة فــي العــام 
ــا دبــي، وإنجازاتهــا علــى طريــق التطــور، ودعــا  1962م، وحيّ

إلــى الوحــدة العربيــة، ونبــذ التفــرق والخلافــات«.
ــد  ــى القصائ ــا، إضافــة إل ــك أن الديــوان يكشــف لن الأكثــر مــن ذل
التــي كانــت فــي طــي النســيان، عــن براعــة الشــاعر فــي الكتابــة 
النثريــة. فقــد أورد الوقيــان عــددًا مــن المقطوعــات النثريــة التــي 
كان الشــاعر يقــدم بهــا لقصائــده، وكان بعضهــا بمثابــة مقــالات 
ــي  ــا ممــا جــاء ف ــا مقطعً ــت هن ــات نثب ــك المقدم ــن تل ــة. وم طويل
تقديمــه لقصيــدة بعنــوان )ليــس فــي الصــدق مــن خطــر(، حيــث 
يقــول: » أيهــا الكــذب، الــزم الحــق وحاســبني علــى ســواه، هــا هــي 
أبــواب المحاكــم مفتوحــة، هنــا وهنــاك إذا لــم يكــن الصابــون، فــي 
يــوم مــن الأيــام مــادة تزيــل كل مــا علــق فــي الأردان مــن أدران، 
ــح  ــة تصل ــادة عازل ــروب، أو م ــر الميك ــة تظه ــادة معقم ولا هــو م
للتســتر علــى عوراتــك وســوءاتك، أو أنهــا معجــزة تبــرئ الأكمــه 
والأبــرص وتحيــي الموتــى. الكــذب جمــاع كل شــر، مــا دخــل فــي 

شــيء إلا أفســده، وأضــره، وكان عاقبــة أمــره خســرا..«.

حنين وفرح وحيرة
أثــار صــدور هــذا الديــوان مشــاعر مختلطــة من الفــرح والحنن 
والفخــر عنــد أهــل الشــاعر، إذ أعــاد لهــم ذكريات عابقــة بأنفاس 

المرحــوم. وهــذا مــا عكســته كلمــة ابنــة الشــاعر المحاميــة كوثــر 
الجوعــان حيــث قالــت:« حــن طلــب منــي الأديــب والشــاعر د. 
ــد-  ــن الوال ــات ع ــن الذكري ــيئًا م ــان أن أدون ش ــة الوقي خليف
طيــب الله ثــرا- أخذتنــي الحيــرة.. وقلــت مــن أيــن أبــدأ؟ أمــن 
الطفولــة الجميلــة التــي عشــتها فــي كنفــه مدللــة أم مــن فتــرة 
النضــوج المتوجــة بالعلــم والارتحــال ودعمــه ورعايتــه، أم مــن 
رائحــة وعبــق الثقافــة التــي كان يحــرص علــى أن أكــون علــى 

مســتوى مــن الفهــم الدقيــق لهــا؟«
ــات  ــول: »لحظ ــى، فتق ــان مض ــى زم ــات إل ــا الذكري ــود به وتع
ــأ  ــا، نتفي ــا فيه ــا. تطــول إقامتن ــق به ــا نتعل ــن حياتن ــرت م م
ــات  ــا، ولحظ ــن إليه ــا الحن ــا ويأخذن ــا ويســحرنا عبقه ظلاله
أخــرى نتجاهلهــا وكأنهــا ليســت مــن حياتنــا، يــوم فقــدت 
أبــي، معلمــي وأســتاذي ومرشــدي. هــذه الذكريــات لــم تغيــر 
نظرتــي للحيــاة، وســرت فــي الحيــاة أتنفــس الغــد علــى هــدى 
مــا رســمه لنــا فــي بدايــة حياتنــا، فقــد علمنــا أن الكويــت هــي 
الأرض والعــرض والشــرف والحيــاة، مهمــا اغتربنــا علينــا 
ــا كان  ــزز م ــعاره تع ــه وأش ــت كتابات ــا. وكان ــظ عليه أن نحاف
ــرقة  ــورة مش ــعراً بص ــس ش ــا نتنف ــنا. كن ــي نفوس ــه ف يزرع
خاليــة مــن رواســب التجــارب حولنــا.. ملامــح المــكان والزمــان 
بيتنــا، بســاطة الحيــاة، تحفيــزه ومكافأتــه لنــا أنــا وأخوتــي 

ــر«. ــرام وتقدي ــوف، احت ــز ولا خ ــاح، لا حواج ــد النج عن
وتبــرز فخرهــا واعتزازهــا بوالدهــا، فتقــول: »هــذا مــا علمنــي 
ــز  ــردد يهت ــا يت ــان. اســم عندم ــدالله الجوع ــاه المرحــوم عب إي
بدنــي احترامًــا وإجــلالًا، ويغمرنــي شــعور كبيــر بالفخــر 
والاعتــزاز، ومحــرك خــاص يوقــظ شــريط الذكــرى وتجــارب 
حياتيــة تركــت أثــرًا فــي نفســي، جميــلًا فــي أعماقــي، فــلا وقــت 
للبــكاء عليهــا، بــل العمــل والحنــن وملامــح الأمكنــة القديمــة 

ــاطتها«. ببس
ــي  ــات تلهمن ــتعادة الذكري ــا: »إن اس ــات وهجه ــى للذكري ويبق
ــا  ــت عندم ــي صم ــي ف ــي يبك ــم أن قلب ــي عليك ــا، ولا أخف فرحً
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د. خليفة الوقيان في سطور:

تلــوح ذكريــات الــوداع المؤلمــة وتأثــري بوفاتــه، فذكــراه تحيــي 
ــد- طيــب الله ثــراه-  طيفــه الــذي لا يغيــب.. فــي كنــف الوال
عشــت ببيئــة حيويــة قائمــة بذاتهــا، ســطرت ذكريات لا تنســى 
تشــكلت فيهــا ملامــح شــخصيتي.. دروس لخصــت نتائــج 
تجــارب حياتيــة عندمــا أســترجع حصيلــة مــا تمتعــت بــه فــي 
حيــاة والــدي- رحمــه الله- وأتذكــر بصمتــه وحرصــه علــى 
ــح اســتعيد  ــه الصحي ــاة التوجي ــي الحي ــي ف ــي وإخوت توجيه

معــه التواضــع وحســن الخلــق وثقافتــه وغنــاه الأدبــي.
ــن  ــادي ســيطول، ولك ــم واله ــد الأب والمعل ــن الوال ــث ع الحدي
عندمــا تمتــزج المشــاعر بــن الحنــن والشــوق لأيــام خلــت 
فإنــه إحســاس موجــع بفقدانــه وتبقــى الذكريــات المــلاذ لإحيــاء 

ــذي لا يمــوت. ــه ال طيف
رحــم الله الشــاعر الكبيــر والمثقــف الأب والمعلــم وابــن الكويــت 
البــار عبــدالله الجوعــان، الــذي قــال مــن أجمــل الأبيــات التــي 

دونهــا:
عزيـــزة علـــيّ  جـــارت  وإن  بـــلادي 
وأهلهـــا علـــيّ  شـــحو  وإن  وأهلـــي 
نفطهـــا منابـــع  غاضـــت  فلـــو  بـــلادي 
جمالهـــا عينـــي  دون  وأخفـــت،  وجفـــت، 
جنوبهـــا عنـــي  )البرقـــان(  انداحـــت  أو 
شـــمالها )الروضتـــين(  )دخـــانَ(  وَصَـــدَ 
ــلًا ــاء سلسـ ــن المـ ــي مـ ــى نفسـ ــب علـ أحـ
لظمـــآن فـــي الصحـــراء يُطـــوى، رمالهـــا
ســـهولها الســـهول  أحلـــى  أرى  وإنـــي 

ــي  ــل( ف ــن دار )ذات السلاس ــرًا ع ــادر أخي ــوان الص ــم الدي ض
ــة  ــى ثلاثمئ ــت عل ــدة توزع ــن قصي ــن خمس ــر م ــت أكث الكوي
ــي  ــن الوطن ــا ب وخمــس عشــرة صفحــة، وتنوعــت مضامينه
والقومــي والاجتماعــي والدينــي وغيــره. وخيــر مــا نختــم 
ــا فلســفة  ــه يلخــص فيه ــال أبيــات مــن قصيــدة ل ــه هــذا المق ب

ــول: ــث يق ــاة حي الحي

هـــي الحيـــــــاة تنادينـــــا فنهواهـــــا
وكلنـــا فـــي الهـــوى صرعـــى حُمّياهــــــا
حتـــى إذا انكشـــفت عـــن وجههـــا حُجُـــب
كانـــت تخادعنـــــــا بانـــت نواياهـــــــا
فكلــــــنا فـــي هواهـــا مغـــــــرم ثمـــل
ضحاياهـــــا مـــن  حـــين  بعـــد  وكلنـــا 
لكـــم توالـــت علينـــا مـــن مصائبهـــــــا
مصائـــب وبلايـــــــا ليـــس ننســــــــاها
وآخـــــــره سُـــمٌّ  حبهـــــــا  محبوبـــة 
ــا ــن رزاياهـــــــ ــا مـ ــوت وكل الرزايــــ مـ
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إن حيـــاة ابـــن خلـــدون موثقـــة 
ـــه  ـــث أن ـــبيًا، حي ـــدًا نس ـــا جي توثيقً
كتـــب ســـيرته الذاتيـــة )التعريـــف 
غربًـــا  ورحلتـــه  خلـــدون  بابـــن 

وشـــرقًا(. 

انســـحب مـــن الحيـــاة السياســـية 
صوفـــي.  نظـــامٍ  إلـــى  وانضـــم 
خلـــدون  يحيـــى  شـــقيقه  وكان 
مؤرخًـــا كتـــب كتابًـــا عـــن ســـلالة 
عبـــد الـــوادي، واغتِيـــل مـــن قبـــل 
ــميًا  ــا رسـ ــه مؤرخًـ ــس لكونـ منافـ

للمحكمـــة.
الذاتيـــة، خلـــدون  فـــي ســـيرته 
ــي  ــد النبـ ــى عهـ ــه إلـ ــع أصلـ يتتبـ
قبيلـــةٍ  خـــلال  مـــن  محمـــد، 
وتحديـــدًا  اليمـــن،  مـــن  عربيـــةٍ 
حضرمـــوت، التـــي جـــاءت إلـــى 
الإيبيريـــة  الجزيـــرة  شـــبه 
فـــي القـــرن الثامـــن فـــي بدايـــة 
 الفتـــح الإســـلامي، حيـــث كتـــب:

بدايات ابن خلدون
وُلـــد عبـــد الرحمـــن بـــن محمـــد 
بـــن  الحســـن  بـــن  محمـــد  بـــن 
جابـــر بـــن محمـــد بـــن ابراهيـــم 
ابـــن  بـــن  الرحمـــن  عبـــد  بـــن 

ــوت،  ــن حضرمـ ــا مـ ــن أصلنـ “ومـ
مـــن عـــرب اليمـــن، عبـــر وائـــل 
ـــم  ـــا باس ـــروف أيضً ـــر المع ـــن حج ب
حجـــر بـــن عـــدي، مـــن أفضـــل 
العـــرب، المعروفـــن والمحترمـــن«.
ــإن كاتـــب الســـيرة  ومـــع ذلـــك، فـ
ــاءل  ــان، يتسـ ــد عنـ ــة محمـ الذاتيـ
عـــن ادعائـــه، ممـــا يوحـــي بـــأن 
ــلٍ  عائلتـــه قـــد لاتنحـــدر مـــن أصـ
عربـــي، لكنهـــا كانـــت تدعـــي ذلـــك 
مـــن أجـــل الحصـــول علـــى المركـــز 
ــا  ــان أيضًـ ــر عنـ ــي. يذكـ الاجتماعـ
ـــق  ـــا يتعل ـــدًا فيم ـــا جي ـــدًا موثقً تقلي
البربريـــة،  الجماعـــات  ببعـــض 
بشـــكلٍ  تتخبـــط  أنهـــا  حيـــث 

خلـــدون، المعـــروف عمومًـــا باســـم 
ــد،  ــلفٍ بعيـ ــن سـ ــدون مـ ــن خلـ ابـ
فـــي تونـــس عـــام 1332 م )732 
العائلـــة  ســـلف  كان  هجريـــة(. 
ــه  ــا تربطـ ــا يمنيًـ ــه عربيًـ ــا لـ وفقًـ
ـــةً مـــع وائـــل بـــن حجـــر رفيـــق  قراب

النبـــي محمـــد.
كانـــت  التـــي  عائلتـــه  هاجـــرت 
المكاتـــب  مـــن  العديـــد  تشـــغل 
ـــس  ـــى تون ـــس إل ـــي الأندل ـــا ف العلي
بعـــد ســـقوط إشـــبيلية فـــي 1248 
أســـرة  عهـــد  وفـــي  ميلاديـــة. 
شـــغل  التونســـية،  حفصديـــة 
بعـــض أفـــراد أســـرته مناصـــب 
سياســـية، لكـــن والـــد ابـــن خلـــدون 

بعـــض  مـــع  لنفســـها  مضلـــل 
النســـب العربيـــة.

ـــدون،  ـــن خل بمـــا يخـــص دراســـة اب
فقـــد حصـــل علـــى التعليـــم علـــى 
يـــد أفضـــل المعلمـــن فـــي المغـــرب 
العربـــي، وذلـــك بســـبب مكانـــة 
ـــمٍ  ـــى تعلي ـــا حصـــل عل ـــه. كم عائلت
تقليـــدي، حيـــث درس  إســـلامي 
ـــب،  ـــر قل ـــن ظه ـــه ع ـــرآن وحفظ الق
ــة العربيـــة وهـــي  ــا درس اللغـ كمـ
ــث  ــرآن والحديـ ــم القـ ــاسٌ لفهـ أسـ

ــه. ــريعة والفقـ ــريف والشـ الشـ
حصـــل علـــى شـــهادة )إجـــازة( 
لجميـــع هـــذه التخصصـــات، وعرّفـــه 
عالـــم الرياضيـــات والفيلســـوف 

هـــو أبـــو زيـــد عبـــد الرحمـــن بـــن محمـــد بـــن خلـــدون الحضرمـــي. كان مؤرخًـــا وعالًمـــا 
ـــا. ـــاع والديموغرافي ـــم الاجتم ـــة لعل ـــات الحديث ـــي التخصص ـــدٌ ف ـــو رائ ـــا، وه تاريخيً

اشـــتهر بشـــكلٍ كبيـــرٍ بســـبب كتابـــه “مقدمة ابـــن خلـــدون »  والـــذي 
مثـــل  الســـابع عشـــر  القـــرن  فـــي  العثمانيـــن  المؤرخـــن  علـــى  أثّـــر 
الذيـــن  نعيمـــة،  ومصطفـــى  باشـــا  ســـيفدت  وأحمـــد  شـــلبي  كاتيـــب 
اســـتخدموا نظريـــات مـــن الكتـــاب لتحليـــل نمـــو وتراجـــع الإمبراطوريـــة 
ــا  ــر أيضًـ ــع عشـ ــرن التاسـ ــي القـ ــون فـ ــاء الأوروبيـ ــرف العلمـ ــة، واعتـ العثمانيـ
بأهميـــة الكتـــاب، واعتُبـــر ابـــن خلـــدون واحـــدًا مـــن أعظـــم الفلاســـفة

 في العصور الوسطى.
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خالدون

الرياضيـــات  علـــى  تلمســـان  مـــن  العبيلـــي 
والمنطـــق والفلســـفة، حيـــث درس قبـــل كل شـــيء 
ــال ابـــن رشـــد وابـــن ســـينا ورازي وتوســـي.   أعمـ

إنجازات ابن خلدون
ابـــن خلـــدون هـــو صاحـــب كتـــاب »العبـــر«، الـــذي كان 
يتكلـــم بالأصـــل عـــن تاريـــخ البربـــر، لكنـــه توســـع 
لاحقًـــا فـــي التركيـــز علـــى التاريـــخ العالمـــي. وينقســـم 
كتـــاب العبـــر إلـــى ســـبعة كتـــب، أولهـــا »مقدمـــة«، 
يمكـــن اعتبارهـــا عمـــلًا منفصـــلًا، والكتـــب مـــن الثانـــي 
ــت  ــى وقـ ــرية حتـ ــخ البشـ ــي تاريـ ــس تغطـ ــى الخامـ إلـ
ــان  ــابع يغطيـ ــادس والسـ ــان السـ ــدون، الكتابـ ــن خلـ ابـ
تاريـــخ الشـــعوب البربريـــة والمغـــرب. ويعـــد هـــذا العمـــل 
مصـــدرًا مهمًـــا للتاريـــخ البربـــري، علـــى الرغـــم مـــن أن 
ــة  ــواد رديئـ ــى مـ ــد علـ ــزاءٍ يعتمـ ــي أجـ ــدون فـ ــن خلـ ابـ

ــدر . المصـ
ــان،  ــرٍ مـــن الأحيـ ــه التأريخيـــة فـــي كثيـ انتُقـــدت أعمالـ
ــددة  ــادر متعـ ــن مصـ ــة مـ ــوى توليفـ ــدم سـ ــه لا يقـ لأنـ
)متناقضـــة فـــي بعـــض الأحيـــان(، حيـــث أن المؤرخـــن 
ـــا  ـــي يحرصـــون دائمً ـــق أو المالك ـــل الرقي ـــر حـــذرًا مث الأكث
ـــم  ـــق برأيه ـــل النط ـــة قب ـــوص الأصلي ـــاء النص ـــى إعط عل

الشـــخصي.
ولعـــل الملاحظـــة الأكثـــر تكـــرارًا والمســـتخلصة مـــن عمـــل 
ـــع  ـــح المجتم ـــا يصب ـــه عندم ـــرة أن ـــي فك ـــدون، ه ـــن خل اب
ــرةً  ــا فتـ ــه تليهـ ــة ارتفاعـ ــإن نقطـ ــة، فـ ــارةً عظيمـ حضـ
مـــن التحلـــل. وهـــذا يعنـــي أن المجموعـــة المتماســـكة 
التاليـــة التـــي تغـــزو الحضـــارة المتراجعـــة هـــي، علـــى 
ســـبيل المقارنـــة، مجموعـــة مـــن البرابـــرة، وبمجـــرد أن 
يعـــزز البرابـــرة ســـيطرتهم علـــى المجتمـــع المحتـــل، 
ـــل محـــو  ـــة، مث ـــر دق ـــه الأكث ـــى جوانب ـــون إل ـــم ينجذب فإنه
ـــة  ـــا اســـتيعابهم لممارســـاته الثقافي ـــون، وإم ـــة والفن الأمي

ــبة. المناسـ
ثـــم، فـــي نهايـــة المطـــاف، ســـيتم غـــزو البرابـــرة الســـابقن 
ــرر  ــرة، وتتكـ ــن البرابـ ــدة مـ ــة جديـ ــل مجموعـ ــن قبـ مـ

العمليـــة.
ويوضـــح ابـــن خلـــدون مثـــالًا للاقتصـــاد السياســـي، 
ويصـــف الاقتصـــاد بأنـــه يتألـــف مـــن عمليـــات ذات 
ـــى التقنيـــات  قيمـــة مضافـــة، ويضـــاف العمـــل والمهـــارة إل

والحـــرف، ويتـــم بيـــع المنتـــج بقيمـــة أعلـــى.
ــز بـــن »الربـــح« و »القـــوت«، وهـــي فـــي  ــا ميـ كمـ
ـــوب  ـــض والمطل ـــث الفائ ـــي الحدي ـــاد السياس الاقتص

لإعـــادة إنتـــاج الطبقـــات علـــى التوالـــي. ويدعـــو أيضًـــا 
ـــى عـــرض  ـــع، ويذهـــب إل ـــم لشـــرح المجتم ـــى إنشـــاء عل إل

ـــي. ـــه الرئيس ـــي عمل ـــكار ف ـــذه الأف ه
ــلامي  ــد الإسـ ــام النقـ ــى نظـ ــدون علـ ــن خلـ ــد ابـ ــا أكـ كمـ
ــة  ــه قيمـ ــون لـ ــب أن يكـ ــال يجـ ــة أو المـ ــلًا أن العملـ قائـ
ــة  ــب والفضـ ــن الذهـ ــون مـ ــي أن تتكـ ــة، وينبغـ جوهريـ
أي الدينـــار الذهـــب والدرهـــم الفضـــي، كمـــا شـــدد علـــى 
أن وزن ونقـــاوة هـــذه القطـــع النقديـــة يجـــب أن يتبـــع 
بدقـــة، وبمـــا أن وزن الدينـــار الواحـــد يجـــب أن يكـــون 
واحـــد مثقـــال أي يســـاوي وزن 72 حبـــة مـــن الشـــعير 
)يســـاوي تقريبـــا 4.25 جـــرام( ووزن 7 دينـــار يجـــب أن 
ـــال  ـــن ميثق ـــاوي 7/10 م ـــم )أي يس ـــاوي وزن 10 دراه يس
ـــة  ـــذه القطـــع النقدي ـــإن ه ـــه ف ـــا ل ـــرام(. ووفقً أو 2.975 غ
يجـــب أن تُســـتخدم فـــي القوانـــن المتعلقـــة بالضريبـــة 
الخيريـــة والـــزكاة )الرســـوم( والغرامـــات القانونيـــة 

الثابتـــة وغيرهـــا مـــن الأمـــور.

أشهر أقوال ابن خلدون
> النوع الإنساني لا يتم وجوده إلا بالتعاون.

> الصنائـــع فـــي النـــوع الإنســـاني كثيـــرة بكثـــرة 
الأعمـــال المتداولـــة فـــي العمـــران.

> إن اختـــلاف الأجيـــال فـــي أحوالهـــم إنمـــا هـــو باختـــلاف 
نحلهـــم مـــن المعـــاش.

> عزمت إلى التفرغ للعلم واعتزلت المناصب.

> الغاية التي تجري إليها العصبية هي الملك.
> حـــالات الدولـــة وأطوارهـــا لا تعـــدو فـــي الغالـــب 

خمســـة أطـــوار.
> حـــالات الدولـــة وأطوارهـــا لا تعـــدو فـــي الغالـــب 

خمســـة أطـــوار.

حياة ابن خلدون الشخصية
ـــم  ـــن الحكي ـــد ب ـــد محم ـــة القائ ـــدون بابن ـــن خل ـــب اب أُعج
ــام 755  ــا فـــي عـ ــا وكان عمـــره آنـــذاك 23 عامًـ فتزوجهـ
ـــه  ـــت زوجت ـــاس وضع ـــي ف ـــلادي . وف هجـــري- 1354 مي
ـــد.    ـــا زي ـــى بأب ـــح يُكن ـــد، فأصب ـــا وأســـمياه زي مولودهم

وفاة ابن خلدون
توفـــي ابـــن خلـــدون فـــي 19 آذار/ مـــارس مـــن عـــام 
1406، و ســـارت القاهـــرة فـــي وداعـــه العامـــة والعلمـــاء 
والقضـــاة والأمـــراء، ودُفـــن جثمانـــه بمقابـــر الصوفيـــة 

خـــارج بـــاب النصـــر فـــي اتجـــاه حـــي العباســـية.
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الجديد في العلم 

عـــن  الحديـــث  كان  لـــو  الحـــال  فكيـــف 
ــنعتقد  ــي، سـ ــي أو الجراحـ ــوت الطبـ الروبـ
ــه آلـــة تملـــك أيـــدي وأصابـــع وعينـــن،  أنـ
ــا أن تجـــري العمليـــات الجراحيـــة  ويمكنهـ
بـــدلًا مـــن الطبيـــب، وأنهـــا ســـتحلّ محلـــه. 
فتتناقـــض آراء النـــاس حـــول هـــذا الروبـــوت 
الطبيـــب، علـــى أســـاس أنـــه قـــد يخطـــئ فـــي 
ـــك الوعـــي  ـــه لا يمل ـــة أو أن ـــة الجراحي العملي
ــي المشـــكلات  ــول فـ ــع الحلـ البشـــري لوضـ
الطارئـــة خـــلال العمليـــات، أو ســـنجد آراء 
أخـــرى تـــرى الروبـــوت أكثـــر أمانـــاً ونظافـــة 

وقـــدرة تقنيـــة علـــى إجـــراء العمليـــات.

مساعد لا بديل
غيـــر أن الأمـــر لا يجـــري بهـــذه الطريقـــة فـــي 
كل الأحـــوال، فالروبـــوت الجراحـــي يديـــره 
طبيـــب جـــراّح، وهـــو الـــذي يعطيـــه الأوامـــر 

للروبـــوت تحديـــد مـــكان الـــورم بدقّـــة، 
وقيـــاس بُعـــد الأعضـــاء المجـــاورة عنـــه، كمـــا 
يمكنـــه تشـــكيل صـــورة ثلاثيـــة الأبعـــاد 
تســـاعد الطبيـــب أثنـــاء العمـــل الجراحـــي.
فوائـــد  تترجـــم  للمريـــض،  بالنســـبة 
الجراحـــة الروبوتيـــة مـــن خـــلال ألـــم أقـــل 
ـــدان أو  ـــي فق ـــل، وبالتال ـــي أق ـــل جراح وتدخ
ـــدم.  ـــل ال ـــل لنق ـــدم وحاجـــة أق ـــل لل نزيـــف أق
كمـــا أنـــه قلـــل مـــن فتـــرة بقـــاء المريـــض فـــي 
المستشـــفى وســـرّع مـــن علاجـــه وعودتـــه 

ــة أنشـــطته. لممارسـ

الروبوت الطبي وفيروس كورونا
مكافحـــة  فـــي  الروبوتـــات  اســـتخدمت 
العقـــود  الأوبئـــة خـــلال  مـــن  مجموعـــة 
الماضيـــة، فخـــلال تفشـــي فيـــروس إيبـــولا 
التـــي  العمـــل  ورش  حـــددت   2015 عـــام 
نظمهـــا مكتـــب البيـــت الأبيـــض لسياســـات 
العلـــوم والتكنولوجيـــا ثلاثـــة مجـــالات 
ـــات  ـــا الروبوت ـــدث فيه ـــن أن تُح واســـعة يُمك
الســـريرية  الرعايـــة  أولًا،  هـــي  فرقـــاً، 
والمســـافة التـــي تفصـــل الفريـــق الطبـــي 
ـــد.  ـــن بُع ـــر ع ـــال التطهي ـــى وأعم ـــن المرض ع
كنقـــل  اللوجســـتية  الخدمـــات  وثانيـــا، 
الطبيـــة ومعالجتهـــا، وثالثـــاً،  النفايـــات 
عمليـــات الاســـتطلاع ومراقبـــة عمليـــات 
ـــي  ـــي الت ـــر الصح ـــراءات الحج ـــال لإج الامتث

يمكـــن للروبـــوت أن يقـــوم بهـــا.
خـــلال جائحـــة كورونـــا عـــاد اســـتخدام 
الروبـــوت إلـــى الواجهـــة لمكافحـــة انتشـــار 
الفيـــروس. فمثـــلا آلات قيـــاس الحـــرارة 
التـــي تســـتخدم فـــي الأمكنـــة العامـــة، هـــي 
واحـــدة مـــن هـــذه الروبوتـــات، وكذلـــك 
الكاميـــرات التـــي تلتقـــط حـــرارة المـــارة 
بواســـطة  المطـــارات  فـــي  والمســـافرين 
الأشـــعة فـــوق البنفســـجية، هـــي نـــوع 

يســـتطيع  ولا  عملـــه،  ليـــؤدي  اللازمـــة 
ـــو  ـــذا فه ـــة وحـــده، ل ـــات جراحي إجـــراء عملي
مســـاعده لا بديلـــه. فالروبوتـــات هـــي فـــي 
مرتبـــة »خـــدم البشـــر«، وهـــو الوصـــف 

الـــذي اســـتخدمه الكُتـــاب بهـــذا المجـــال . 
ـــات  ـــرف العملي ـــي غ ـــوت ف ـــل الروب ـــات عم ب
ولا  الطبيـــب،  لعمـــل  مكمـــلًا  الجراحيـــة 
يمكـــن القـــول إنـــه حـــلّ مكانـــه، لأن الطبيـــب 
ــا  ــوده، مـ ــره أو يقـ ــن يديـ ــو مـ ــراح هـ الجـ
ـــة  ـــوت العملي ـــي اســـتحالة إجـــراء الروب يعن

ــرداً. منفـ
ــن  ــركات الروبـــوت مـ ــرّاح بحـ ــم الجـ يتحكّـ
خـــلال كمبيوتـــر خـــاص، يمكّنـــه مـــن إعطـــاء 
ـــد  ـــوت. وق ـــة بالروب ـــلأذرع الخاص ـــر ل الأوام
التقنيـــات  مـــن  الآلـــي  الجـــراح  أصبـــح 
العمليـــات  مـــن  كثيـــر  فـــي  الضروريـــة 
النســـائية  الجراحـــات  مثـــل  الجراحيـــة 

روبوتـــات  وظهـــرت  الروبوتـــات.  مـــن 
فـــي الســـنتن الماضيتـــن يمكنهـــا تولـــي 
ــف  ــم والتنظيـ ــر والتعقيـ ــات التطهيـ عمليـ
ـــة  ـــا، وقيـــاس العلامـــات الحيوي ـــى أنواعه عل
للمرضـــى وأمراضهـــم، وتقـــديم الطعـــام 
لهـــم، وكذلـــك تقـــديم الـــدواء فـــي المواعيـــد 

المخصصـــة لـــه.
ــتخدامها  ــن اسـ ــدة يُمكـ ــات الجديـ والروبوتـ
فـــي تطهيـــر الأســـطح بواســـطة أجهـــزة 
مدمجـــة تعمـــل بالأشـــعة فـــوق البنفســـجية. 
ــن شـــخص  ــط مـ ــل فقـ ــروس لا ينتقـ فالفيـ
إلـــى آخـــر عـــن طريـــق الـــرذاذ المتطايـــر 
مـــن الجهـــاز التنفســـي، لكـــن أيضًـــا عبـــر 
ـــي  ـــوت الموجـــود ف ـــة. والروب الأســـطح الملوث
غـــرف المرضـــى يســـمح للفريـــق الطبـــي 
ـــن  ـــع المرضـــى م ـــر م ـــرة أكب بالتواصـــل بوتي
ـــة  ـــترة الواقي ـــداء الس ـــى ارت ـــة إل دون الحاج
بكاملهـــا. خصوصـــاً أن ارتداءهـــا وخلعهـــا 
عمليـــة صعبـــة ومعقـــدة لفريـــق طبـــي 
يعمـــل علـــى مـــدار الســـاعة وبحاجـــة لـــكل 

دقيقـــة مـــن وقتـــه.
لمراقبـــة  الأميركيـــة  المراكـــز  وأفـــادت 
ـــي(  ـــي دي س ـــا )س ـــة منه ـــراض والوقاي الأم
الســـفينة  بشـــأن  نشـــرته  تقريـــر  فـــي 
أصيـــب  التـــي  برينســـيس«  »دايمونـــد 
أكثـــر مـــن 700 شـــخص مـــن ركابهـــا أن 
ـــروس  ـــار لفي ـــى آث ـــر عل ـــات عث ـــد الربوت أح
كورونـــا علـــى أســـطح عـــدة فـــي الســـفينة 
ـــن إجـــلاء  ـــاً م ـــى 17 يوم ـــرة تصـــل إل ـــد فت بع

ركابهـــا.
الروبـــوت  أهميـــة  مـــدى  تبـــنّ  وبعدمـــا 
فـــي مقارعـــة فيـــروس كورونـــا الـــذي لـــم 
تحـــدّد طريقـــة انتشـــاره بشـــكل نهائـــي 
بســـبب تبدلاتـــه الكثيـــرة، ارتفـــع الطلـــب 
ــر  ــدول الأكثـ ــل الـ ــن قبـ ــوت مـ ــى الروبـ علـ
ـــادة  ـــى زي ـــا اضطـــر الشـــركات  إل تضـــرراً، م
إنتاجهمـــا مـــن الروبوتـــات التـــي تعتمـــد فـــي 
ـــوق البنفســـجية  ـــا ف ـــى الأشـــعة م ـــا عل عمله

ـــات  ـــة والبروســـتات وعملي والمســـالك البولي
القلـــب والقســـطرة والشـــراين وجراحـــات 

ــاغ. الدمـ

كاميرات تضاعف 
حجم المنطقة إلى عشرة أضعاف

ـــديم المســـاعدة  ـــوم تق ـــوت الي ـــكان الروب فبإم
التدخّـــلات  مـــن  كثيـــر  فـــي  للجـــراح 
ـــات  ـــي عملي ـــلًا ف ـــة، فمث ـــة التنظيري الجراحي
اســـتئصال ورمٍ أصـــاب أحـــد أعضـــاء الجســـم 
ــن  ــداً مـ ــون متأكـ ــب أن يكـ ــن للطبيـ لا يُمكـ
الموقـــع الدقيـــق الـــذي يوجـــد فيـــه الـــورم، 
أو مـــن البُعـــد الحقيقـــي للشـــراين المجـــاورة 
ــرط  ــة المشـ ــة إصابـ ــن إمكانيـ ــورم، أو مـ للـ

الجراحـــي لأحـــد الأعضـــاء المجـــاورة.
لكـــن، الروبـــوت لا يقـــع فـــي مثـــل هـــذه 
ـــن  ـــي يُمك ـــر المقطع ـــد التصوي ـــاء. فبع الأخط

والقـــادرة علـــى القضـــاء علـــى العوامـــل 
المســـببة للأمـــراض.

ـــة  ـــدات روبوتي ـــت وح ـــا، اخُترع ـــي فرنس وف
التـــداول  قيـــد  ووضعتهـــا  للتعقيـــم، 
التجـــاري. ويكفـــي وضـــع منتـــج معقـــم 
فـــي خـــزان الروبـــوت ليتمكـــن مـــن تنظيـــف 
حتـــى 20 ألـــف متـــر مربـــع فـــي ثـــلاث 
ســـاعات عبـــر ضـــخ قطيـــرات مصغـــرة 
ـــة.  ـــراق الغرف ـــن دون إغ ـــى 360 درجـــة م عل
وبحســـب المؤشـــرات العالميـــة فـــإن العالـــم 
ــارعاً فـــي الحـــس الابتـــكاري  سيشـــهد تسـ
فـــي مجـــال الروبوتـــات مـــع تقـــدم الوبـــاء 

العالمـــي«.

تُزاحم الأطباء في غرف العمليات

الروبوتات 

تقلل الجراحة الروبوتية من فترة 
بقاء المريض في المستشفى وتسرّع 
من علاجه وعودته لممارسة أنشطته

حن نسمع كلمة »روبوت« تحضر إلى 
أذهاننا صورة آلات شكلها قريب إلى الإنسان، 
وتتكلم وتنفّذ الأوامر التي تعطى لها كما في 

أفلام حرب النجوم، أو تنتفض علينا كما 
في الأفلام الكثيرة التي تناولت ثورات 

الروبوتات على الإنسان واحتلال 
العالم لتقوده محله.
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ضبط مقيم من الجنسية الآسيوية 
وبحوزته نحو )10( كيلو من مشتقات مادة الكيميكال

اســتمرارا للجهــود الأمنيــة المكثفــة لقطــاع الأمــن الجنائــي 
فــي ملاحقــة مهربــي وتجــار المخــدرات ، تمكــن القطــاع ممثــلا 
ــن  ــم م ــط مقي ــن ضب ــة لمكافحــة المخــدرات م ــي الإدارة العام ف
الجنســية الآســيوية وبحوزتــه نحــو )10( كيلــو مــن مشــتقات 
مــادة الكيميــكال و )100( جــرام مــن مــادة الشــبو وميــزان 
الكترونــي حســاس . وفــي التفاصيــل ….فقــد وردت معلومــات 
ــن  ــاً م ــأن مقيم ــد ب ــة لمكافحــة المخــدرات تفي ــى الإدارة العام ال
الجنســية الآســيوية يحــوز كميــة كبيــرة مــن المــواد المخــدرة 

وذلــك بقصــد الإتجــار ، وعليــه تم تكثيــف التحريــات ، والتــي 
اكــدت صحــة المعلومــات الــواردة ، وبعــد اســتصدار الاذن 
ــراء  ــرية لش ــادر الس ــد المص ــال أح ــلازم ، تم إرس ــي ال القانون
كميــة مــن المــواد المخــدرة مــن المتهــم نظيــر مبلــغ مالــي ، وبعــد 
إتمــام عمليــة الإســتلام والتســليم تم ضبطــه فــي منطقــة 
ــو )10(  ــى نح ــور عل ــكنه تم العث ــش مس ــل ، وبتفتي الفحيحي
كيلــو مــن مشــتقات مــادة الكيميــكال و)100( جــرام مــن مــادة 

ــي حســاس. ــزان الكترون الشــبو ومي

شــؤون  لمباحــث  العامــة  الإدارة  جهــود  إطــار  وفــي 
الإقامــة - إدارة متابعــة المخالفــن، وبتعليمــات مــن وكيــل 
وزارة الداخليــة المســاعد لشــؤون الإقامــة اللــواء انــور 

ــة  ــب الخــدم الوهمي البرجــس للتصــدي لمكات
وضبــط مخالفــي قانــون الإقامــة.
عــن  معلومــات  وردت  فقــد 

وهمــي  خــدم  مكتــب  وجــود 
الفروانيــة،  بمنطقــة 

وبتكثيــف التحريــات التــي 
المعلومــات،  أكــدت صحــة 
علــى  الحصــول  وبعــد 

الإذن القانونــي ، تمكنــت قــوة مــن مباحــث شــؤون الإقامــة 
مــن ضبــط عــدد )12( شــخصاً مســجل بحقهــم بلاغــات 
تغيــب، و9 مخالفــن لقانــون الإقامــة، وعــدد )2( بــدون 
أوراق ثبوتيــة. وتؤكــد الإدارة اســتمرار الحمــلات 
الســاعة  مــدار  علــى  الأمنيــة  والجهــود 
لفــرض  البــلاد  مناطــق  كافــة  فــي 
هيبــة القانــون وضبــط المخالفــن 
بالجميــع  وتهيــب  والمطلوبــن، 
ــف  ــى أي مخال ــدم التســتر عل ع
ــة  ــت طائل ــوع تح ــا للوق تجنب

القانــون.

الحقيبة الأمنية

ضبط مجموعة من الآسيويين يقومون بتصنيع الخمر 
وعثر بحوزتهم على عدد كبير من زجاجات الخمر 

القانــون  هيبــة  لفــرض  المبذولــة  الجهــود  إطــار  فــي 
المســاعد لشــؤون  الداخليــة  مــن وكيــل وزارة  وبتعليمــات 
ــور البرجــس بضبــط الســلوكيات الســلبية  ــواء أن ــة الل الإقام
الخارجــة وإلقــاء القبــض علــى مخالفــي قوانن العمــل والإقامة. 
ــث  ــة )إدارة البح ــؤون الإقام ــث ش ــة لمباح ــت الإدارة العام قام
والتحــري( عــن طريــق أحــد مصادرهــا الســرية بضبــط أحــد 
الأشــخاص مــن الجنســية الآســيوية يشــتبه بالعمــل والاتجــار 
فــي المــواد المســكرة المحليــة حيــث تم ضبطــه بعــدد مــن 

الزجاجــات يشــتبه بأنهــا مــواد مســكرة وارشــد عــن مجموعــة 
ــع  ــاً لتصني ــن الآســيوين يســتخدمون أحــد الأماكــن مصنع م
الخمــر وبعــد عمــل التحريــات وأخــذ الإذن القانونــي تم مداهمــة 
المصنــع والقبــض عليهــم وتم الثــور داخــل المصنــع علــى  
وأدوات التصنيــع وادوات الكبــس والملصقــات وعــدد كبيــر مــن 
الزجاجــات المعــدة للتوزيــع وبمواجهتهــم اقــروا واعترفــوا بمــا 
هــو منســوب اليهــم. وتم تحويلهــم والمضبوطــات إلــى جهــات 

ــم. ــة بحقه ــاذ الإجــراءات القانوني الاختصــاص لاتخ

فــي ظــل الجهــود الأمنيــة المكثفــة لقطــاع الامــن الجنائــي 
فــي ملاحقــة مهربــي وتجــار المخــدرات ، تمكــن القطــاع ممثــلا 

فــي الإدارة العامــة لمكافحــة المخــدرات مــن ضبــط مقيــم مــن 
جنســية أجنبيــة وبحوزتــه طــرد بريــدي بداخلــه 

الماريجوانــا  مــادة  مــن  كيلــو   )2( نحــو 
المخــدرة. وفــي التفاصيــل ، فقــد وردت 

ــة لمكافحــة  ــلإدارة العام ــات ل معلوم
مقيــم  بقيــام  تفيــد  المخــدرات 
أجنبــي بجلــب كميــات كبيــرة 
ــا المخــدرة  ــادة الماريجوان ــن م م
ــر  ــلاد عب ــى الب ــه ال ــن موطن م

الشــحن الجــوي ، فتــم تكثيــف التحريــات والتــي أكــدت صحــة 
القانونــي تم  الإذن  اســتصدار  وبعــد   ، الــواردة  المعلومــات 
ضبطــه ، وبالتحقيــق معــه اعتــرف بصحــة التحريــات 
ــاد علــى جلــب كميــات كبيــرة مــن  وأنــه اعت
المخــدرات الــى البــلاد بقصــد الاتجــار .
طــرد  بوجــود  اعتــرف  كمــا 
معــه بداخلــه كميــة مــن المــواد 
الــى  وبالانتقــال   ، المخــدرة 
مســكنه وتفتيشــه تم العثــور 
علــى )2 كيلــو( مــن مــادة 

المخــدرة. الماريجوانــا 

قطاع الأمن الجنائي )إدارة مكافحة المخدرات( يضبط مقيماً 
أجنبيا وبحوزته )2( كيلو من مادة الماريجوانا 

»مباحث الإقامة« تمكنت من ضبط مكتب خدم وهمي 
و12 متغيباً و 9 مخالفين للإقامة و2 بدون أوراق ثبوتية
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الكربوهيدرات:
ــه أن  ــدر التنوي يجــــ
ليســت  الكربوهيــدرات 
أساســيه لحيــاة الإنســان 

البروتيــــــنات  عكـــــــس 
والدهــون. 

مصــدر  فهــي  ذلــك  ومــع 
رئيســــي لتــــــزويد الإنســـــــان 

ــدرات  ــرام كاربوهاي ــه ـ كل ١ غ بالطاق
يــزود الإنســان بحوالــي ٤ ســعره حراريــه. 

ــف نســبة مســاهمتها بغــذاء الإنســان حســب  و تختل
مســتوى معيشــته، ففــي البلــدان الفقيــره، ونظــراً 
خصوصــاً  بالبروتينــات  مقارنــة  ثمنهــا  لرخــص 
تســاهم  فالكربوهيــدرات  الحيوانيــه،  البروتينــات 
بحوالــي ٧٠ ٪ الــى ٨٠ ٪ مــن تزويــد الطاقــه للإنســان 
بينمــا فــي البلــدان المتطــوره لاتســاهم الكربوهيــدرات 

إلا بحوالــي ٤٠ ٪ مــن الطاقــة المــزوده للإنســان.
الجهــاز  داخــل  الكربوهيــدرات  تُهضــم  حينمــا 
الهضمــي تتحــول جميعها قبــل إمتصاصها الى الســكر 
الُاحــادي )الغلوكــوز( الــذي يُمتــص مــن قبــل الأمعــاء 
ــجة  ــع أنس ــى جمي ــدم ال ــطة ال ــل بواس ــه وينق الدقيق

وخلايــا الجســم لحرقــه 
الميتابولـِـزِم  بعمليــة 
)الأيـــــــض( لغـــــــرض 
إســتخلاص الطاقـــــــــه 
يحتاجهــا  والتــي  منـــــه 
للقيــام  الإنســان  جســــــم 
وفعالياتــه.  أعمالــه  بجميــع 
الغلوكــوز  فــإن ســكر  وللعلــم 
يختلــف عــن ســكر تحليــة غذائنــا 
الــذي يدعــى ســوكروز بينمــا ســكر الفواكــه 
يســمى فركتــوز وحلاوتــه ضعــف حــلاوة الســوكروز. 
ــل  ــص ويُنق ــوز يُمت ــكر الفركت ــإن س ــك ف ــة لذل إضاف
بواســطة الــدم بســرعه أبطــأ وأقل مــن ســكر الغلوكوز 
وخصوصــاً  عــام  بشــكل  للصحــه  مفيــد  وهــذا 
للمصابــن بمــرض الســكري. إضافــة لذلــك فــإن ســكر 
الفركتــوز )عكــس الســوكروز والغلوكــوز( لايحتــاج 
الــى الإنســولن لكــي يتمكــن مــن الدخــول الــى داخــل 
الطاقــه منــه  خلايــا الجســم لحرقــه واســتخلاص 
وهــذه فائــده اٌخــرى للمصابــن بمــرض الســكري.

غيــر أن هنــاك بعــض المضــار الصحيــه مــن الإكثــار 
مــن تنــاول الكربوهيــدرات منهــا إضطــراب الجهــاز 

نات مكوِّ
غذائنا
غذاء الإنسان من ناحية الكيمياء الحيويه يتكون من:

الكاربوهيدرات - البروتينات - الدهون
الفيتامينات - الأملاح المعدنيه والعناصر الغذائيه 

الدقيقه - الماء

د. غانم صالح مهدي العبيدي

الماء:
ن ٧٠ ٪ مــن جســم  أهميتــه أساســيه للصحــة بــل للحيــاة فهــو يكــوِّ
الإنســان، والإنســان لايتمكــن مــن العيــش أكثــر مــن يومــن الــى ثلاثــة أيــام 
ــى  ــك الإنســان خــلال ســاعتن ال ــا البــروده الشــديده تُهل ــدون المــاء ـ بينم ب

ــلاث ســاعات.  ث
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ــى  ــو مســاعدتها وتشــجيعها عل ــدرات ه ــاول الكربوهي ــن تن ــار م ــن الإكث ــن الضــرر الرئيســي م ــي، لك الهضم
زيــادة الــوزن ونشــوء الســمنه وأضــرار ذلــك علــى صحــة الإنســان كثيــره ومتعــدده.

بالإضافــه لمســاهمة الكربوهيــدرات كمصــدر مهــم لطاقــة الإنســان فإنهــا تــزود الجســم بمــادة الســيلليولوز 
فــه لنشــوياتها.  المغلِّ

الفوائد الصحيه للسيلليولوز:
ــه –  ــر غــذاء ل ــو لايعتب ــذا فه ــه معــدة الإنســان - ول رغــم أن الســيلليولوز لاتهضم

ــاء  ــن للأمع ــلا يمك ــه ف ــدم هضم ــه بســبب ع ــا أن ــن للصحــه، اولاهم ــه فائدت إلا أن ل
إمتصاصــه. ولــذا فهــو يبقــى داخــل الأمعــاء وهــذا يحفــز حركــة الأمعــاء لدفعــه 

خارجهــا عــن طريــق البــراز وبــذا يســاعد علــى تجنــب الإمســاك. وثانيهمــا أن 
هــذه الأليــاف الســلليلوزيه فــي طريقهــا للخــروج مــن القنــاة الهضميــة تصــل 

الــى القولــون الــذي يحــوي بكتيريــا غيــر مَرَضيــه لهــا فوائــد صحيــه مــن 
ضمنهــا عملهــا علــى تخميــر هــذه الأليــاف وهــذا ينتــج أحمــاض دهنيــه 

ــاره تطلــق ســعرات حراريــه مفيــده للإنســان. طيّ
الســلليلوز  الغذائيــه:  الأليــاف  مــن  أنــواع  أربعــة  وتوجــد 
والهميســيلليولوز وهمــا لايذوبــان بالمــاء، واللغنــن وهــذا غيــر ذائــب 
ــاء  ــب جــداً بالم ــن وهــذا ذائ ــو البكت ــع فه ــوع الراب ــا الن ــاء. أم جــداً بالم

والشــوفان. البقوليــات،  الفواكــه،  بالخضــروات،  يوجــد  وهــو 

الأضرار الصحيه لعدم تناول الألياف الغذائيه مع الطعام:
مــن ناحيــه صحيــه وبائيــه فــإن عــدم الاهتمــام وعــدم الحــرص علــى 

تنــاول الأليــاف الغذائيــه يقتــرن ويترافــق مــع أمــراض مهمــة وهي:
١- زيادة الوزن ونشوء السمنه ومشاكلهما الصحيه العديده. 

٢- زيادة ضغط الدم وأمراض القلب. 

٣- تكون النتوءات بالقولون مع إحتمال نشوء التهابات أو أورام خبيثه ببعض هذه النتوءات. 
٤- إلتهاب الزائده الدوديه.  
ن حصوات المراره.  ٥-  تكوُّ

٦- نشوء البواسير. 
ط الدم بدوالي الساقن. ٧- تخثر وتجلُّ

بينما الحرص على تناول الألياف الغذائيه مع الطعام له فوائد صحيه عديده منها:

١-   إقلال السعرات الحراريه  بالغذاء مما يجنب زيادة الوزن ومشاكله.
٢- إبطــاء خــروج الطعــام المتنــاوَل مــن المعــده الــى الأمعــاء وهــذا يســاعد علــى 

إبطــاء الشــعور بالجــوع
٣- كــون الأليــاف الغذائيــه لاتمتــص مــن الأمعــاء بــل تبقــى بداخلهــا ممــا 
يــؤدي الــى إقــلال ســرعة إمتصــاص الطعــام المهضــوم مــن الأمعــاء وهــذا 
مفيــد للصحــه بشــكل عــام وللمصابــن بالســكري بشــكل خــاص حيــث 
أنــه يبطــئ ســرعة صعــود الســكر بالــدم ممــا يــؤدي الــى إقــلال الحاجــه 
للإنســولن وهــذا أيضــاً مفيــد للنــاس بشــكل عــام )حيــث أنــه يريــح 

البنكريــاس( وللمصابــن بالســكري بشــكل خــاص.
٤- كثــرة تنــاول الأليــاف الغذائيــه يســاعد علــى الإحتفــاظ بالســوائل 
ــب  داخــل القولــون لأن الأليــاف تمســكها وتحتفــظ بهــا وهــذا يجنِّ

ــه ب:    الإصاب
أ- الإمساك.

ب- البواسير. 
ت- دوالي الساقن. 

ج- بروز نتوءات بالأمعاء مع إمكانية إلتهابها.   
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الموضة

نقشات جلد النمر 
ـــي  ـــات موضـــة طـــوال العـــام، لكـــن ف ـــود الحيوان ـــا كانـــت نقشـــة جل لطالم
خريـــف وشـــتاء 2022، تســـيطر هـــذه النقشـــة علـــى موضـــة الأزيـــاء 
ـــرا« أو  ـــي »زيب ـــار الوحش ـــة الحم ـــت بطبع ـــواء كان ـــوظ، فس ـــكل ملح بش
جلـــد النمـــر »تايجـــر« أو جلـــد الثعبـــان، فهـــي تضفـــي علـــى الإطلالـــة 
لمســـة مختلفـــة، وظهـــرت تلـــك الطبعـــات فـــي العديـــد مـــن تصميمـــات 
ــد  ــي أنـ ــات فندي Fendi ودولتشـ ــا مجموعـ ــة، منهـ ــاء العالميـ دور الأزيـ

.Michael Kors ــورس ــكل كـ ــا Dolce & Gabbana ومايـ جابانـ

نقشة خطوط الشيفرون 
نقشـــة الخطـــوط المتعرجـــة المعروفـــة بنقشـــة خطـــوط الشـــيفرون 
ـــى  ـــوي عل ـــام، وهـــي تحت ـــذا الع ـــف وشـــتاء ه تســـيطر عـــى موضـــة خري
لمســـة مـــن الخـــداع البصـــري، حيـــث تجعلـــك تشـــعر وكأنهـــا تتحـــرك 
فـــي كل مـــرة تنظـــر فيهـــا إليهـــا، ولكنهـــا تضفـــي علـــى الأزيـــاء لمســـة 
أنيقـــة وعصريـــة فخمـــة، وقدمتهـــا العديـــد مـــن دور الأزيـــاء العالميـــة هـــذا 
Empo- وأمبوريو أرمانـــي Etro وإترو Missoni  العـــام، منهـــا ميســـوني

rio Armani وغيرهـــم.

نقشات 
تسيطر على 
موضة خريف 
وشتاء 2022

الزهـــور مـــن النقشـــات التـــي يشـــتهر بهـــا فصلـــي الربيـــع 
والصيـــف، إلا أن الأمـــر أصبـــح مختلفًـــا قليـــلًا، حيـــث أنهـــا 
ستســـيطر علـــى إطـــلالات الفتيـــات طـــوال العـــام، لـــذا 
بـــدأت الكثيـــرات فـــي البحـــث عن طـــرق لارتـــداء الفســـتان 
الفلـــوري فـــي خريـــف 2021 للظهـــور بإطلالـــة حيويـــة فـــي 
ظـــل انخفـــاض درجـــات الحـــرارة، خاصـــة أن العديـــد مـــن 
دور الأزيـــاء العالميـــة طرحـــت تلـــك النقشـــة علـــى منصـــات 
ــا لخريـــف  ــديم مجموعاتهـ ــلال تقـ ــن خـ ــاء مـ ــروض الأزيـ عـ
 ،Valentino وشـــتاء 2021/2022، ومـــن أبرزهـــا فالنتينـــو
 Oscar وأوســـكار دي لارينتـــا Isabel Marant وإزابيـــل مـــاران

.De La Renta

علـــى  الكتابـــة  علـــى  تعتمـــد  التـــي  الطبعـــة 
علـــى  تعتمـــد  التـــي  الرســـومات  أو  الملابـــس، 
خريـــف  موضـــة  أبرز ترينـــدات  مـــن  الرمـــوز 
ــاء ملابـــس أو  ــك اقتنـ ــام، ويمكنـ ــتاء هذا العـ وشـ
ـــي  ـــك النقشـــات، وه ـــى تل ـــد عل إكسســـوارات تعتم
ـــذه  ـــن ه ـــم تك ـــم Logo Mania، ول ـــا اس ـــق عليه يطل
الموضـــة حديثـــة هـــذا العـــام، حيـــث أنهـــا مســـتمرة 
ــد مـــن  ــرًا العديـ ــا مؤخـ ــام 2019، وقدمتهـ ــذ عـ منـ
 Louis ـــون ـــس فيت ـــل، لوي ـــة مث ـــاء العالمي دور الأزي
Dolce & Gabb- ودولتشـــي أنـــد جابانـــا ،Vuitton

Valentino وفالنتينـــو na

نقشة الشعاراتنقشة الزهور

تعتقد بعض الفتيات أن متابعة آخر 
صيحات الموضة والأزياء يقتصر على معرفة 

التصميمات الحديثة، والألوان التي تسيطر على كل، 
إلا أن الموضة لا تقتصر على ذلك فقط، بل توجد نقشات 

وطبعات أيضًا تسيطر على موضة كل موسم، وبعد إعلان دور 
الأزياء العالمية، والقائمن على الموضة في العالم عن موضة 

خريف وشتاء 2021/2021، إليك نقلًا عن موقع مجلة 
»ellearabia« النقشات والطبعات التي من المنتظر 

أن تسيطر على موضة خريف وشتاء 2022.
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المرأة

الخدود البارزة والمنفوخة 
والمشدودة والوجه الممتلئ 

حلم كل فتاة، لأنها سر من أسرار 
الجاذبية لدي المرأة.

بعـــض النســـاء لديهـــن خـــدود نحيفـــة وغيرممتلئـــة لأســـباب 
وراثيـــة وغذائيـــة وأســـلوب حيـــاة، لذلـــك فإنهـــن يقمـــن 
ببـــذل مجهـــود كبيـــر فـــي مختلـــف الطـــرق لتســـمن الوجـــه 
ــن  ــة. لكـ ــر جراحيـ ــة أو غيـ ــا جراحيـ ــدود، إمـ ــخ الخـ ونفـ
ـــة للحصـــول  ـــاع طـــرق طبيعي ـــن إتب ـــات يفضل بعـــض الفتي
علـــى الخـــدود البـــارزة وتســـمن الوجـــه، دون الجـــوء 
إلـــى حقـــن البوتوكـــس أو خضـــوع للعمليـــات الجراحيـــة 

التجميليـــة، للابتعـــاد عـــن المضاعفـــات والخطـــر.

أفضل طرق طبيعية للحصول على الخدود البارزة
الوجـــه الممتلـــئ يحافـــظ علـــى مظهـــر الشـــباب وحيويتـــه، 
ويعطـــي الجاذبيـــة اليـــك أبرزطـــرق طبيعيـــة لتســـمن 

ـــة. ـــخ الخـــدود ســـهلة وصحي الوجـــه ونف

تمارين اليوغا
ــلال  ــن خـ ــه مـ ــا للوجـ ــن اليوغـ ــة تماريـ ــن ممارسـ يمكـ
ــد التـــي تغطـــي  ــة مـــن الجلـ ــة الخارجيـ تمريـــن الطبقـ

ـــف  ـــدل نص ـــن بمع ـــض التماري ـــع بع ـــه، م ـــلات الوج عض
ــك  ــي ذلـ ــا فـ ــابيع، بمـ ــة أسـ ــدة ثمانيـ ــا لمـ ــاعة يوميـ سـ

تماريـــن اليوغـــا للوجـــه تشـــمل مـــا يلـــي:
< ارفعـــي عضـــلات الخديـــن بابتســـامة، وضعـــي أصابـــع 
كل يـــد علـــى جانبـــي الفـــم، مـــع رفـــع الخديـــن 

ــة. بالأصابـــع لمـــدة عشـــرين ثانيـ
ـــى  ـــواء عل ـــن اله ـــة م ـــن بكمي ـــلأ الخدي ـــك، ام ـــي فم < أغلق
شـــكل )O( لمـــدة 45 ثانيـــة، ثـــم قـــم بنفـــخ الهـــواء 

ـــم. ـــارج الف ـــطء خ بب
< افتحـــي فمًـــا بشـــفتن علـــى شـــكل )O( ، مـــع وضـــع 
ـــواء، وارفعـــه  ـــيء باله ـــوق الخـــد المل ـــد ف ـــع كل ي أصاب

ـــة. ـــن ثاني ـــدة ثلاث ـــى لم لأعل
ـــرات  ـــل الوجـــه عـــده م ـــى كام ـــن عل ـــك التماري ـــرر تل  وتك

ـــوم . خـــلال الي
تمريـــن كنفـــخ البالونـــات ، فهـــو يعمـــل علـــي تقويـــة 
عضـــلات الخـــد و بناءهـــا ممـــا يزيـــد مـــن امتـــلاء الخـــدود 

ـــي: كالتال

الخدود
وجه المرأه 

من أبرز ما يبرز 
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المرأة

 < نقـــوم بنفـــخ الفـــم تماما كما أننا ســـنقوم بنفـــخ بالونه.

 < نقـــوم بإمســـاك الهـــواء في الخد لمـــده دقيقة ثم نخرجه.
< من الأفضل تكرار التمرين 6 مرات يوميا.

تدليك الوجه
عندمـــا تقومـــن بتدليـــك وجهـــك، اعملـــي بأطـــراف أصابعـــك 
ـــدي  ـــدك. تأك ـــة خ ـــول منطق ـــة ح ـــة ناعم ـــركات دائري ـــي ح ف
مـــن تحريـــك بشـــرتك للأعلـــى وللخـــارج، تجنبـــي دفعـــه 
لأســـفل لأن هـــذا قـــد يشـــجع علـــى الترهـــل. ركـــزي علـــى 
ــك  ــك، وكذلـ ــن أنفـ ــة مـ ــة القريبـ ــدود والمنطقـ ــام الخـ عظـ

أســـفل الخديـــن بالقـــرب مـــن خـــط الفـــك.
> التدليـــك اللطيـــف مثـــل هـــذا سيســـاعد علـــى تحســـن 
الـــدورة الدمويـــة وســـيجلب بعـــض اللـــون الـــوردي إلـــى 

وجهـــك.
ــاء لـــون وردي  > اقرصـــي خديـــك لإضفـ

ـــام  ـــك الإبه ـــتخدمي إصبع ـــي. اس طبيع
ــى  ــق علـ ــط برفـ ــبابة للضغـ والسـ

مـــن خديـــك.  اللحمـــي  الجـــزء 
اعملـــي برفـــق ولكـــن بســـرعة ، 
ـــي  ـــى كل خـــد حوال واضغـــط عل
10 مـــرات فـــي حـــن أن قـــرص 
فـــي  يجعلهمـــا  لـــن  خديـــك 
الواقـــع ممتلئـــن، فـــإن هـــذه 
ـــن  ـــد م الممارســـة ستســـحب المزي

الـــدم إلـــى خديـــك لمنـــح بشـــرتك 
ــي. ــدود طبيعـ ــر خـ أحمـ

>   لتبـــدو الخـــدود أكثـــر إشـــراقًا 
وصحـــة  وردي  بلـــون  شـــبابًا  وأكثـــر 

اللـــون. مســـحوب  بالخديـــن  مقارنـــة 

عنـــد قيامنـــا بعمـــل ريجيـــم ، يجـــب أن نتبـــع نظـــام غذائـــي 
ــع  ــد أن يحتـــوي علـــى جميـ ــام لابـ ــذا النظـ ــوازن ، وهـ متـ
ـــدة  ـــان ومفي ـــم الإنس ـــة لجس ـــة الضروري ـــر الغذائي العناص

ـــرة. للبش
> نســـتطيع أن نحافـــظ علـــى خدودنـــا أثنـــاء فتـــرة 

الريجيـــم مـــن خـــلال الطـــرق الآتيـــة:-
ـــاظ  ـــي الحف ـــاعد ف ـــي تس ـــاه ، فه ـــرب المي ـــن ش ـــار م > الإكث
علـــى الوجـــه وأيضـــا تمـــد البشـــرة بالعديدمـــن المعـــادن 

المفيـــدة التـــي تغذيهـــا .
> الإكثـــار مـــن تنـــاول الكيـــوي والتفـــاح والبرتقـــال 
ـــن ج  ـــة بفيتام ـــة غني ـــن الفاكه ـــواع م ـــذه الأن ـــة ، ه والفراول

المفيـــد جـــدا للبشـــرة .

> ممارسة التمارين الرياضية بانتظام.
ـــي  ـــو يســـاعد ف ـــا ، فه ـــك له ـــل مســـاج للبشـــرة وتدلي > عم
ـــن  ـــف م ـــي التخفي ـــا ف ـــاعد أيض ـــرة ويس ـــرة نض ـــاء البش بق

ـــد . ـــات التجاعي علام

الوصفات الطّبيعيّة
 هنـــاك العديـــد مـــن الوصفـــات الطبيعيّـــة التـــي تســـاعد 

فـــي الحصـــول علـــى خـــدود حمـــراء، منهـــا:
ــع  ــا مـ ــوز، وخلطهـ ــن اللـ ــة مـ ــن حفنـ ــوز: طحـ ــاع اللـ قنـ
ــة، و5  ــورد المهروسـ ــلات الـ ــض بتـ ــل، وبعـ ــض العسـ بعـ
ملاعـــق صغيـــرة مـــن عصيـــر النعنـــاع، للحصـــول علـــى 
ـــم  ـــام، ث ـــدة 6-5 أي ـــة لم ـــي الثلاج ـــع ف ـــي يُوض ـــج كريم مزي

يُوضـــع علـــى الوجـــه قبـــل النـــوم كلّ يـــوم.

قنـــاع الخيـــار والعســـل: يخلـــط بعـــض 
الخيـــار المبشـــور مـــع 1/4 كـــوب مـــن 
يُضـــاف  ثـــم  الليمـــون،  عصيـــر 
صغيـــرة  ملاعـــق   5 عليهمـــا 
مـــن العســـل، و5 أخـــرى مـــن 
الحليـــب، والقليـــل مـــن دقيـــق 
المكونـــات  وتُخلـــط  القمـــح، 
ــج  ــكل مزيـ ــى يتشـ ــداً حتّـ جيـ
ـــي  ســـميك ومتماســـك يُوضـــع ف
الثلاجـــة لمـــدة 6-5 ســـاعات، 
ــدة  ــه لمـ ــى الوجـ ــع علـ ــم يُوضـ ثـ
20-15 دقيقـــة، للحصـــول علـــى 

خـــدود ورديـــة بشـــكل طبيعـــي. 

العادات الصحية 
هنـــاك العديـــد مـــن العـــادات الصحيـــة التـــي تســـاعد فـــي 

الحصـــول علـــى بشـــرة متوهّجـــة، منهـــا:
الخضـــروات  مـــن  الكثيـــر  تنـــاول  علـــى  الحـــرص   <
والفواكـــه، التـــي تســـاعد فـــي الحصـــول علـــى بشـــرة 
متوهجـــة، خاصـــة تلـــك الغنيـــة بفيتامـــن ب، و فيتامـــن 

ــفور. والفسـ ــك،  والزنـ هــــ، 
> الحصـــول علـــى القـــدر الكافـــي مـــن المـــاء، حيـــث إنّهـــا 
تســـاعد علـــى التخلّـــص مـــن الســـموم والصوديـــوم، 
ـــاء  ـــن الم ـــرات م ـــة 3 لت ـــط قراب ـــي المتوس ـــرد ف ـــاج الف ويحت

فـــي اليـــوم الواحـــد. 
> الانتظـــام بالتماريـــن الرياضيّـــة، التـــي تســـاعد فـــي 
الحصـــول علـــى بشـــرة صحيـــة، وخـــدود حمـــراء، وتخلّـــص 

الجســـم مـــن الســـموم.
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غرفة جلوس عصريّة الطابع
تتقدّمهـــا تدرّجـــات عـــدة مـــن اللـــون الرمـــادي 

المدمـــج بالبيـــج

فئـــة  إلـــى  والبيـــج  الرمـــادي  مـــن  كلّ  ينتمـــي 
ـــة؛ تتوافـــر تدرّجـــات عـــدة مـــن كلّ  ـــوان الحياديّ الأل
ــر الـــذي يتطلّـــب تنســـيق اللونيـــن  ــا، الأمـ منهمـ
في ديكــــــورات المنزل حتّــــــــى يطـــلّ الأخيــــــــر 
إطلالـــةً متوازنـــةً، علمًـــا أن اختيـــار اللونيـــن فـــي 
أكثـــر فســـحةً  تبـــدو  بجعلهـــا  كفيـــل  المســـاحة 
وفخامـــةً وأناقـــةً. كيـــف يمكننـــا أن نـــوزع اللونيـــن 
منازلنـــا بصـــورة تضفـــي جمـــالًا وروحـــاً  فـــي 

ــدة   جديـ

النباتات الخضر »تنعش« 
المساحة المطبوعة ديكوراتها باللونين الرمادي والبيج

ـــات  ـــون الأخضـــر فـــي نبات ـــة الل ـــد رؤي ـــة والهـــدوء عن ـــا لا يشـــعر بالراح مـــن من
ـــج فـــي  ـــا بصـــورة منســـقة يمكـــن تنســـيق الرمـــادي والبي متوزعـــه فـــي منازلن
المســـاحة المفتوحـــة بالمنـــزل، والتـــي تجمـــع صالـــة الاســـتقبال بركـــن الطعـــام 
عـــن طريـــق اختيـــار الوســـائد ملوّنـــة بأحـــد اللونيـــن ومقاعـــد الكراســـي بالآخـــر. 
أمّـــا لناحيـــة الإكسســـوارات، فهـــي تختـــار فـــي هـــذه الحالـــة باللـــون الأقـــل 
اســـتخدامًا مـــن هذيـــن اللونيـــن فـــي الأثـــاث. إشـــارة إلـــى بـــروز جماليّـــة كل 
مـــن اللونيـــن عنـــد اســـتخدام تدرّجـــات مختلفـــة منـــه، فـــي المســـاحة الواحـــدة.

باللونيـــن  ديكـــورات 
الرمـــادي والبيج 
في المنزل العصري

أفكار في الديكور 
لتوظيف الرمادي والبيج

ــادي  ــة بالرمـ ــورات الملوّنـ ــس الديكـ تعكـ
والبيـــج لوحـــة عصريّـــة فـــي التصميـــم، 
أوروبيّـــة الطابـــع، وخاليـــة مـــن أي تعقيـــد.

للونـــان الرمـــادي والبيـــج يســـتخدمان فـــي 
والســـتائر،  والأرضيّـــات  المفروشـــات 

ــدران ــة إلـــى طـــلاء الجـ بالإضافـ
والبيـــج  الرمـــادي  اللونـــان  يُســـتخدم 
فـــي المفروشـــات وفـــي الأرضيّـــات أي 
ــه وحتّـــى  فـــي البـــلاط أو خشـــب الباركيـ
الســـجّاد، وفـــي الســـتائر، بالإضافـــة إلـــى 
كســـاء الجـــدران، ســـواء عـــن طريـــق طـــلاء 
الجـــدران أو ورق الجـــدران أو الخشـــب... 
علمًـــا أن الرمـــادي مناســـب أكثـــر فـــي 
ــطح  ــي الأسـ ــج فـ ــا البيـ ــة، فيمـ الأقمشـ
الصلبـــة، كالجـــدران والأرضيّـــات، فضـــلًا 

عـــن المنســـوجات.  
والبيـــج  الرمـــادي  اللونـــان  يطبـــع 
أهميـــة  مـــع  بالهـــدوء،  الديكـــورات 
ــة  ــذه الحالـ ــي هـ ــاحة فـ ــك« المسـ »تحريـ
عبـــر اختيـــار تفاصيـــل برّاقـــة لهـــا بلـــون 
الفضّـــة أو الذهـــب الرائـــج أخيـــرًا، وذلـــك 
أو  الجانبيّـــة  الطـــاولات  طريـــق  عـــن 
شـــرائط الإســـتيل التـــي تكســـو الجـــدران 

التلفزيـــون... مكتبـــة  أو 
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ــا  ــكل متابعين ــا للتجديــد، لذلــك يســعدنا أن نقــدم ل حياتن
طريقــة صنــع الشــمع المعطــر بالتفصيــل، فالشــمع يعتبــر 

مــن أحــد منتجــات الديكــور حاليًــا.
 والتــي يتــم اســتخدامها بشــكل كبيــر فــي كافــة أنحــاء 
العالــم، كمــا إنــه موجــود الآن بوفــرة كبيــرة لأنــه ديكــور 
ــدوء  ــن اله ــلًا م ــي جــوًا جمي ــه ويضف ــز برخــص ثمن يتمي

ــه. ــه ب ــم وضع ــكان يت ــي أي م ــية ف والرومانس
ويمكــن عمــل الشــمع المعطــر داخــل المنــزل بروائح وأشــكال 

وألــوان محببــة وبأســهل طريقــة ممكنة. 

استخدامات الشمع قديمًا 
كمصــدر  الشــمع  يســتخدم  والإنســان  الأزل  قــديم  منــذ 
هــام للإضــاءة أثنــاء الليــل، وقــد حــدث هــذا قبــل أن يتــم 

الاكتشــاف العلمــي للكهربــاء. 
بديــلًا  أهميــة كبيــرة لأنــه  اكتســب  قــد  فالشــمع 
ــاء إلا أن  ــم اكتشــاف الكهرب ــن ورغ ــلًا، لك ــارة لي للإن
ــي  ــور ف ــر العص ــه عب ــا بمكانت ــمع محتفظً ــل الش ظ

حيــاة البنــي آدم. 
قــام الانســان بتطويــر الشــمع  والاســتفادة منــه فــي العديــد 

مــن المجــالات الأخــرى فــي الحيــاة، مثل: 

الفن، علم الكيمياء، البناء وأيضًا المجال الطبي.
لــم يقــف الإنســان أمــام الشــمع بــدون أن يقــوم أيضًــا 
زاهيــة  ألــوان  ذات  شــموع  هنــاك  فأصبــح  بتطويــره، 
وشــموع عطريــة متنوعــة، جعلــت مــن الشــمع عنصــر 

والاحتفــال.  الرومانســية  إلــى  يرمــز 
فــلا نجــد أي عيــد ميــلاد يخلــو مــن وجــود شــمع وأيضًــا 
الحفــلات المبهجــة، مثــل حفــلات الزفــاف والســبوع وغيرهــا 

مــن الحفــلات الســعيدة. 
ــياء  ــن الأش ــت م ــي البي ــمع ف ــة الش ــت صناع ــد أصبح وق
الســهلة، والتــي مــن الممكــن أن تكــون نــواة لمشــروع كبيــر 

ــز. ومتمي
 أصبــح الشــمع جــزءًا لا يتجــزأ مــن الديكــور المعاصــر 
الحديــث، والــذي يتميــز بالجاذبيــة واللمســة الجماليــة 

ــا. ــن نوعه ــدة م الفري

طريقة صنع الشمع المعطر بالتفصيل 
للقيـــــام بعمــل الشــمع المعطــــــر لابد من وجود مــــــواد 
محــددة لــه، وكذلــك اتبــــــاع الخـــطــــــوات بدقــــــة، 
ــور  ــي الــسطــــ ــوم بعرضــه ف ــا ســوف نقــــ ــذا م وهــــ

القادمــــة.

 الشمع المعطر
طريقة صنع
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مملكتي

أولًا: 
مــواد لازمــة لصنــع الشــمع المعطــر كميــة مــن الأعــواد 

والطــول.  الحجــم  المتوســطة  الخشــبية 
شــراء زيــوت عطريــة مــن العطــار بشــرط أن تكــون خاليــة 

تمامًــا مــن أي كحــول أو رائحــة المصنعــة.
كذلــك شــراء كميــة مــن الصابــون الســائل الخالــي مــن 

العطــر. 
إحضــار إناءيــن مصنوعــن مــن المعــدن أحدهــم كبيــر 

الحجــم. والآخــر صغيــر  الحجــم 
ــب التــي ســوف يتــم وضــع الشــمع الســائل   شــراء القوال
ــة.  ــة حســب الرغب ــا وهــي ذات أشــكال وأحجــام مختلف به
وكذلــك  البلاســتيكية  بالعلــب  الاســتعانة  كذلــك يمكــن 

الزجاجيــة.  الأكــواب 
ــة  ــون مخصص ــي تك ــتيكية الت ــواب البلاس ــن الأك ــة م كمي

ــة.  ــرارة العالي ــل الح لتحم
شــراء مجموعــة مــن العلــب البلاســتيكية بأشــكال مطلوبــة 

حســب الرغبــة. 
كمية قليلة من عطر محبب إلى النفس.

إحضار فرشاة خشبية. 
وأيضا إحضار بعض الملاعق الخشبية.

توفير اثنن لتر ماء ساخن أو حسب الحاجة. 
ــد العطــار حســب  ــة مــن عن ــوان طبيعي شــراء صبغــات أل
الألــوان المحببــة. بالإضافــة إلــى شــراء الفتيــل الخــاص 

بالشــمع. 
ــة  ــر، والكمي ــر معط ــض غي ــمع أبي ــة ش ــراء كمي ــك ش كذل

حســب الرغبــة . 

طريقة صنع الشمع المعطر بالتفصيل 
القيــام بســكب كميــة المــاء الســاخن بالإنــاء المعدنــي الكبيــر 

الحجم. 
كذلــك وضــع الإنــاء علــى نــار متوســطة، وتركــه حتــى 
مرحلــة الغليــان، وأيضــا وضــع الإنــاء الصغيــر فــوق 
الإنــاء الكبيــر أي فــوق المــاء الــذي يغلــي حتــى يتــم عمــل 

ــاخن. ــي س ــام مائ حم
 تقطيــع الشــمع الأبيــض إلــى قطــع متناهيــة الصغــر، ثــم 

وضــع هــذه القطــع بالإنــاء الصغيــر. 
تــرك قطــع الشــمع الصغيــرة بالإنــاء الصغيــر حتــى تــذوب 

تمامًــا وتتحــول إلــى ســائل. 
بعــد أن تتحــول قطــع الشــموع الصغيــرة إلــى ســائل يتــم 

رفــع الإنــاء مــن علــى النــار. 
القيام بتحريك سائل الشمع في الإناء الصغير. 

ــد أي  ــم يوج ــت ول ــا ذاب ــن أنه ــا م ــد تمامً ــم التأك ــى يت حت
ــا. ــى هيئته ــزال عل ــة لا ت قطع

ــات  ــن الصبغ ــرائها م ــي تم ش ــة الت ــة الكمي ــام بإضاف  القي
الطبيعيــة علــى ســائل الشــمع فــي الإنــاء الصغيــر. التقليب 
المســتمر بالملعقــة الخشــب حتــى يتــم تجانــس الشــمع مــع 

اللــون الطبيعــي. 
ــي  ــى ســائل الشــمع ف ــت العطــري عل ــة الزي ــام بإضاف القي

ــر.  ــاء الصغي الإن
كذلــك القيــام بتحريــك كافــة المكونــات حتــى تختلــط 
ــا مــع بعضهــا البعــض، بحيــث لا يصبــح هنــاك  تمامً
لــون متكتــل أو بقعـــــة زيــت لــم تتجـــــانس مــع 

ــط. الخلي
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صلـــة الرّحـــم مـــن الأمـــور التـــي 
أوجبهـــا الدّيـــن الإســـلاميّ، وهـــي 
ـــى  ـــة عل ـــوم المحافظ ـــي العم ـــي ف تعن
الأقربـــن  تربـــط  التـــي  العلاقـــة 
طريـــق  عـــن  ببعـــضٍ  بعضهـــم 
ــم  ــرات إليهـ ــع الخيـ ــان ودفـ الإحسـ
وكـــفّ الأذى عنهـــم، ولقـــد حـــرّم 
الله قطيعـــة الرّحـــم وأمـــر بوصلهـــم 
فـــي قولـــه فـــي ســـورة البقـــرة: 
ـــرَائِيلَ  ـــي إسِْ ـــاقَ بَنِ ـــا مِيثَ }وَإذِْ أَخَذْنَ
وَبِالْوَالِدَيْـــنِ   َ الَلهّ إلَِاّ  تَعْبُـــدُونَ  لَا 
إحِْسَـــانًا وَذِي الْقُرْبَـــى -   وَالْيَتَامَـــى 
ـــاسِ  لِلنَّ وَقُولُـــوا  وَالْمَسَـــاكِنِ    -
ـــلَاةَ وَآتُـــوا  حُسْـــنًا وَأَقِيمُـــوا الصَّ

ــة  ــن رحمـ ــرد مـ ــلا يُطـ ــا، فـ يقطعهـ
الله ســـبحانه.

أحاديث نبوية عن صلة الرحم 
أشـــارت الســـنّة النبويّـــة إلـــى أهميّـــة 
ــرآن  ــار القـ ــا أشـ ــم كمـ ــة الرّحـ صلـ
الكـــريم قبلهـــا، كمـــا بيّنـــت الفضـــل 
العظيـــم للواصلـــن أرحامهـــم، وفيمـــا 
ـــث الصّحيحـــة  ـــي بعـــض الأحادي يأت
ـــى الله  ـــيّ -صلّ ـــن النب ـــا رُوي ع فيم
ــة  ــل صلـ ــي فضـ ــلّم- فـ ــه وسـ عليـ
الرحـــم:]٦[ روت الســـيّدة عائشـــة 
أمّ المؤمنـــن -رضـــي الله عنهـــا- 
عليـــه  الله  -صلّـــى  النبـــيّ  أنّ 

ـــمْ  نكُ ـــلًا مِّ ـــمْ إلَِاّ قَلِي يْتُ ـــمَّ تَوَلَّ كَاةَ ثُ ـــزَّ ال
عْرِضُـــونَ{، والرّحـــم فـــي  وَأَنتُـــم مُّ
الآيـــة السّـــابقة هـــم ذي القربـــى. 

أهمية صلة الرحم
ــي  ــم فـ ــة الرّحـ ــة صلـ ــنُ أهميّـ  تكمـ
ــه الله  ــم الـــذي جعلـ ــأن العظيـ الشـ
لهـــا، فقـــد رفـــع الله مـــن مكانـــة 
الأرحـــام وأمـــر بوصالهـــم ونهـــى عـــن 
مقاطعتهـــم فـــي الكثيـــر مـــن مواطـــن 
ـــى  ـــال تعال ـــث ق ـــريم، حي ـــرآن الك الق
ــا  ــاء: }يَـ ــورة النسـ ــع سـ ــي مطلـ فـ
ـــذِي  كُـــمُ الَّ قُـــوا رَبَّ ـــاسُ اتَّ هَـــا النَّ أَيُّ
فْـــسٍ وَاحِـــدَةٍ وَخَلَـــقَ  ـــن نَّ خَلَقَكُـــم مِّ

قَـــةٌ  مُعَلَّ حِـــمُ  »الرَّ قـــال:  وســـلّم- 
وصَلَنِـــي  مَـــن  تَقُـــولُ  بالعَـــرْشِ 
، ومَـــن قَطَعَنِـــي قَطَعَـــهُ  ُ وصَلَـــهُ الَلهّ
ـــرة -رضـــي  ـــو هري «.]٧[ روى أب ُ الَلهّ
الله عنـــه- عـــن النبـــيّ -صلّـــى 
 َ ــال: »إنَّ الَلهّ ــلّم- قـ ــه وسـ الله عليـ
ـــى إذا فَـــرَغَ مِـــن  خَلَـــقَ الَخلْـــقَ، حتَّ
ــامُ  ــذا مَقـ ــمُ: هـ حِـ ــتِ الرَّ ــهِ، قالـ خَلْقِـ
العائِـــذِ بـــكَ مِـــنَ القَطِيعَـــةِ، قـــالَ: 
ــن  ــلَ مَـ ــنَْ أنْ أصِـ ــا تَرْضَـ ــمْ، أمـ نَعَـ
قَطَعَـــكِ؟  مَـــن  وأَقْطَـــعَ  وصَلَـــكِ، 
ـــكِ  ـــو لَ ـــالَ: فَه ، ق ـــا رَبِّ ـــى ي ـــتْ: بَلَ قالَ
ـــى الُله عليـــه  ِ صَلَّ قـــالَ رَســـولُ الَلهّ
مَ: فاقْـــرَؤُوا إنْ شِـــئْتُمْ: }فَهـــلْ  وســـلَّ

مِنْهَـــا زَوْجَهَـــا وَبَـــثَّ مِنْهُمَـــا رِجَـــالًا 
ـــذِي  َ الَّ ـــوا الَلهّ قُ ـــاءً - وَاتَّ ـــرًا وَنِسَ كَثِي
 َ ــامَ - إنَِّ الَلهّ رْحَـ ــهِ وَالْأَ ــاءَلُونَ بِـ تَسَـ
كَانَ عَلَيْكُـــمْ رَقِيبًـــا{،]٣[ والمؤمـــن 
العاقـــل ينبغـــي عليـــه أن يحـــرص 
علـــى الوصـــال الدّائـــم فالمقاطعـــون 
ـــى-  ـــال -تعال ـــث ق ـــم الله، حي لعنه
ـــيْتُمْ  ـــلْ عَسَ ـــد: }فَهَ ـــورة محم ـــي س ف
يْتُـــمْ أَن تُفْسِـــدُوا فِـــي الْأَرْضِ  إنِ تَوَلَّ
ـــنَ  ذِي ـــكَ الَّ ـــمْ* أُولئِ ـــوا أَرْحَامَكُ عُ وَتُقَطِّ
وَأَعْمَـــى  هُـــمْ  فَأَصَمَّ  ُ الَلهّ لَعَنَهُـــمُ 
أن  فعليـــه  -أَبْصَارَهُـــمْ{،]٤[ 
يحـــرص علـــى الالتفـــات إلـــى أهميـــة 
ـــه ولا  ـــل أرحام ـــم فيوص ـــة الرح صل

تُفْسِـــدُوا  أنْ  يْتُـــمْ  تَوَلَّ إنْ  عَسَـــيْتُمْ 
ـــمْ{«. ـــوا أرْحامَكُ عُ ـــي الأرْضِ وتُقَطِّ ف

]٨[ روى عبـــد الرحمـــن بـــن عـــوف 
-رضـــي الله عنـــه- مـــا جـــاء عـــن 
ـــلّم-  ـــه وس ـــى الله علي ـــيّ -صلّ النب
 : ُ فـــي الحديـــث القدســـيّ: »قـــالَ الَلهّ
ـــقَقتُ  ـــمُ، شَ ح ـــيَ الرَّ ـــنُ وَه حم ـــا الرَّ أَن
ـــا  ـــنَ اســـمي، مـــن وصلَه ـــا اســـمًا م لَه
ـــهُ«. بتتُّ قطعَهـــا  ومـــن  وصلتُـــهُ، 
]٩[ روى أبـــو هريـــرة -رضـــي الله 
عنـــه- عـــن النبـــيّ -صلّـــى الله 
هُ أنْ  ـــرَّ ـــن سَ ـــال: »مَ ـــه وســـلّم- ق علي
يُبْسَـــطَ لـــه فـــي رِزْقِـــهِ، وأَنْ يُنْسَـــأَ 
ــرِهِ، فَلْيَصِـــلْ رَحِمَـــهُ«..  لـــه فـــي أثَـ

صلةُ 

روحانيات

الرحم
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خطوط عريضة لعلاقتنا

وصفه لمشاكل  
المراهقة، نقدم لكم الخطوط 

العريضة لعلاقتك بابنك المراهق 
أو ابنتك المراهقة.

المراهقة فترة تشهد تغيرًا كبيرًا في حياة كل 
مراهق، ويصاحبها تحوّلًا في المزاج والطباع 
والتمرد، ما يسبب المشكلات بن المراهق 

ووالديه، وتزداد هذه المشكلات إذا لم 
يقدر الوالدين طبيعة هذه 

المرحلة.

طفلك

بأبنائنا المراهقين
 ويعرفـــان الطريقـــة الصحيحـــة 
فيهـــا،  المراهـــق  مـــع  للتعامـــل 
فوجـــود علاقـــة صحيـــة وثقـــة 
متبادلـــة بـــن الوالديـــن والمراهـــق 
ـــرة  ـــذه الفت ـــور ه ـــى عب ـــاعد عل يس
ـــة أفضـــل  بســـلام، والخـــروج بعلاق
ــاة.  ــدى الحيـ ــتمر مـ ــوى تسـ وأقـ

أليكـــم نصائـــح التعامـــل مـــع الابـــن 
المراهـــق فأغلـــب مشـــكلات المراهقـــة 
ـــون  ـــن تك ـــن الاب ـــن الأم والأب وب ب
مرتبطـــة بشـــكل أو بآخـــر بأمـــور 

عشـــرة: 

المســـؤولية: ربمـــا تريـــن ابنـــك 
مهمـــا كبـــر صغيـــرًا، والحقيقـــة 
ـــى  ـــق عل ـــك، والمراه ـــس كذل ـــه لي أن
ـــر  ـــه كبي ـــدرك أن ـــرى وي ـــص ي الأخ
ــل  ــي ليتحمـ ــا يكفـ ــر بمـ الآن، كبيـ
مســـؤولية نفســـه فـــي كثيـــر مـــن 
ــمحي  ــة واسـ ــي ذكيـ ــور، كونـ الأمـ
ــه  ــؤوليات يمكنـ ــل مسـ ــه بتحمـ لـ
تحملهـــا، واســـأليه عنهـــا، مـــن 

حقًـــا بـــأن تكونـــي منفتحـــة علـــى 
ـــه ابنـــك، وإذا كنـــت  ـــر ب ـــا يتأث كل م
ــل  ــك التعامـ ــيئًا عليـ ــن شـ ترفضـ
ــلًا،  ــس حـ ــع ليـ ــذر وذكاء، المنـ بحـ
وبالتأكيـــد ليـــس لابـــن فـــي مرحلـــة 

ـــة. المراهق

ــي  ــة فـ ــة مهمـ ــاء: الصداقـ الأصدقـ
حيـــاة المراهقـــن، ذلـــك لأن المراهـــق 
مقبـــولًا  يكـــون  أن  جـــدًا  يهمـــه 
ــر  ــي يتأثـ ــه، وبالتالـ ــن أصدقائـ مـ
إعجابهـــم،  ينـــال  حتـــى  بهـــم 
ربـــي ابنـــك منـــذ صغـــره علـــى 
ـــى  ـــس حت ـــة بالنف الاســـتقلال والثق
ـــع  ـــل م ـــا يتعام ـــا عندم ـــون واعيً يك
أصدقائـــه ويســـتطيع أن يقـــول 
بســـهولة »لا«، وحتـــى يقتصـــر 
ـــري  ـــدة تث ـــة جي ـــى صداق ـــر عل الأم
وقتـــه وعقلـــه ولا يتغيـــر فيهـــا 

للأســـوأ. 
ـــف  ـــد تختل ـــة ق ـــرف أن الثق ـــة: أع الثق
ــا مـــن ابـــن لآخـــر، فقد تـــرى  درجتهـ

ناحيـــة ســـيقدر لـــك ثقتـــك فيـــه، 
ومـــن ناحيـــة أخـــرى ســـيتعلم 

كيـــف يتحمـــل المســـؤولية. 

الاحتـــرام: عاملـــي ابنـــك باحتـــرام 
وعاملـــي  باحتـــرام،  يعاملـــك 
ــك  ــي ابنـ ــرام تُعلمـ ــع باحتـ الجميـ
ـــع  ـــع الجمي ـــرام م ـــل باحت أن يتعام
ــيطة  ــهلة وبسـ ــد سـ ــا، قواعـ أيضًـ
ــا، لا  ــة، فقـــط تمســـكي بهـ ومريحـ
ـــك  تســـمحي لنفســـك أن تســـبي ابن
عليـــه أو تحرجيـــه  تنفعلـــي  أو 

ــن. ــام الآخريـ أمـ

الحـــدود الواضحـــة: مـــا الـــذي 
الآبـــاء  بـــن  الصـــراع  يخلـــق 
والأبنـــاء؟ إمـــا أن تكـــون الحـــدود 
ــون  ــا أن تكـ ــة وإمـ ــد ظالمـ والقواعـ
غيـــر واضحـــة، يجـــب أن تكونـــي 
محـــددة وصريحـــة عندمـــا تضعـــن 
ـــن،  ـــل معني ـــث لا تقب ـــد بحي القواع
ــم،  ولا تســـمح لحـــدوث ســـوء فهـ

ابـــن،  مـــن  وتهـــورًا  اندفاعًـــا  الأم 
وتعقـــلًا وحرصًـــا مـــن ابـــن آخـــر، 
ـــك  ـــي بابن ـــة أولًا، ثق ـــي بالثق ـــن ابدئ لك
أنـــك  يعـــرف  أن  علـــى  واحرصـــي 
ـــك  ـــك أن ـــا يشـــعر ابن ـــه، عندم ـــن ب تثق
تثقـــن بـــه ســـوف يعمـــل جاهـــدًا 
ــه ولا  ــك بـ ــن ظنـ ــد حسـ ــون عنـ ليكـ

ــدًا.  ــك أبـ ــد ثقتـ يفقـ

حـــوار  بينكمـــا  ليكـــن  التواصـــل: 
دائـــم، وحكايـــات متبادلـــة، وأخبـــار، 
ومناقشـــات، ونشـــاطات مشـــتركة، 
كونـــي موجـــودة فـــي حيـــاة ابنـــك 
ــط  ــس فقـ ــه وليـ ــم معـ ــرف يتكلـ كطـ
يتلقـــي الأوامـــر منـــه أو ينفـــذ طلباتـــه، 
أمـــورًا  التواصـــل  سيســـهل عليـــك 
كثيـــرة، إذا كانـــت العلاقـــة جيـــدة 
ــك  ــهل عليـ ــك سيسـ ــن ابنـ ــك وبـ بينـ
مثـــلًا أن تحدثيـــه عـــن التدخـــن أو 

المخـــدرات أو البلـــوغ.
تســـتخدمي  أن  أيضًـــا  تذكـــري   
ــي  ــدوء فـ ــن هـ ــل مـ ــارات التواصـ مهـ

أذكيـــاء  المراهقـــن  أن  تذكـــري 
جـــدًا فـــي إيجـــاد منافـــذ فـــي تلـــك 

القواعـــد.        

ــر: لقـــد كبـــر ابنـــك وتغيـــر  التغيـ
أكثـــر وأكثـــر،  وســـوف يتغيـــر 
ـــر  ـــه أكث ـــر في وكل شـــهر يمـــر يتغي
مليـــون  فـــي  ويفكـــر  ويتبـــدل، 
شـــىء، ويرغـــب فـــي تعلـــم ألـــف 
شـــىء،  ألـــف  ويتـــرك  شـــىء، 
عليـــك أن تتقبلـــي فكـــرة التغيـــر 
التعامـــل  تســـتطيعي  حتـــى 
رائعـــة  أمًـــا  معه وتصبحـــي 

لمراهـــق رائـــع.

ـــن:  لســـت وحـــدك مـــن  ـــر الآخري تأثي
تربـــن ابنـــك وتؤثريـــن فيـــه، هنـــاك 
أصدقـــاؤه، ومدرســـته، والشـــارع، 
ـــول  ـــت، لا أق ـــون، والإنترن والتلفزي
لـــك احبســـي ابنـــك وامنعيـــه مـــن كل 
هـــذا، علـــى العكـــس، تقبلـــي هـــذه 
ـــه  ـــا، احمي ـــي معه ـــة وتعامل الحقيق

تعلمـــي  كذلـــك  الحديث وصراحـــة، 
ـــة  ـــول مقبول ـــاوض للوصـــول لحل التف

للطرفـــن.

ــا  ــن عندمـ ــل تذكريـ ــة: هـ  الخصوصيـ
ــن  ــة وتغلقـ ــن المراهقـ ــي سـ ــت فـ كنـ
لتجلســـي  البـــاب  نفســـك  علـــى 
للموســـيقى  وحدك، تســـتمعن 
حتـــى  أو  تفكريـــن  أو  تكتبـــن  أو 
تتكلمـــن فـــي الهاتـــف مـــع أصدقائـــك؟ 
ســـيفعل ابنـــك ذلـــك أيضًـــا، فتقبلـــي 
واحترمـــي  رحـــب،  بصـــدر  ذلـــك 

. صيتـــه خصو

ـــن  ـــع ب ـــط رفي ـــاك خ ـــاندة: هن المس
ــي  ــا يأتـ ــم، عندمـ ــاندة والتحكـ المسـ
ـــك النصيحـــة  ـــب من ـــك يطل ـــك ابن إلي
أو المســـاعدة، اعرضـــي عليـــه مـــا 
تفكريـــن فيـــه، واتركـــي لـــه القـــرار 
بـــأن  تتشـــبثي  لا  النهايـــة،  فـــي 
ينفـــذ اقتراحـــك بحذافيـــره، كونـــي 

ــا.  ــه دائمًـ بجانبـ
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رياضة

تـــوّج الكويـــت »العميـــد« بطـــلا لـــكأس 
ـــرة الــــ»15«  ـــر للم ـــمو الأمي ـــب الس صاح
ــي  ــس فـ ــه أمـ ــد تغلبـ ــه بعـ ــي تاريخـ فـ
ـــدود  ـــى منافســـه الل ـــة عل ـــاراة النهائي المب
ـــي المهرجـــان  ـــف ف ـــدف نظي القادســـية به
الكـــروي الـــذي احتضنـــه ســـتاد جابـــر 
الســـمو  صاحـــب  برعايـــة  الدولـــي 
ــذي  ــد الـ ــواف الأحمـ ــيخ نـ ــر الشـ الأميـ
أنـــاب عنـــه ســـمو ولـــي العهـــد الشـــيخ 
ـــد  ـــاراة. وق ـــد لحضـــور المب مشـــعل الأحم
ـــع  ـــب م ـــد باللق ـــر العمي ـــت جماهي احتفل

فريقهـــا طويـــلا.
مـــن  بهجـــوم  الأول  الشـــوط  بـــدأ 
القادســـية مـــن أجـــل تســـجيل هـــدف 
الكونغولـــي  المهاجـــم  أن  إلا  الســـبق 
القادســـية  دفـــاع  باغـــت  مبوكانـــي 
ــن  ــن اللاعبـ ــن بـ ــرة مـ ــتخلص كـ واسـ
ـــة  ـــة الضيق ـــي الزاوي ـــة ف ـــددها زاحف وس
ـــة  ـــي الدقيق ـــد الرشـــيدي ف للحـــارس خال
كـــرة  العارضـــة  »26«، وبعدهـــا ردت 

هدفـــا ومـــرت كرتـــه بجانـــب القائـــم 
»94«، ونجـــح المـــدرب نبيـــل معلـــول 
فـــي فـــرض اســـلوبه وخطـــف اللقـــب.

أدار المبـــاراة الحكـــم التركـــي شـــاكير 
وجـــاءت قراراتـــه ســـليمة ومنصفـــة 

للفريقـــن.
مثـــل الكويـــت: حميـــد القـــلاف، ســـامي 
الصانـــع، مشـــاري غنـــام، ماكغـــوان، 
فهـــد الهاجـــري، طـــلال الفاضـــل، علـــي 
حســـن، مهـــدي برحمـــة، فيصـــل زايـــد، 
محســـن  مبوكانـــي،  الزنكـــي،  أحمـــد 
ـــم  ـــي، ابراهي ـــدالله البريك ـــي، عب التركمان

كميـــل.
الرشـــيدي،  خالـــد  القادســـية:  ومثـــل 
ابراهيـــم،  خالـــد  الدوســـري،  راشـــد 
علـــي فايـــز، تراشـــي، محمـــد خليـــل، 
الظفيـــري،  أحمـــد  الأنصـــاري،  فهـــد 
ــد  ــوع، أحمـ ــدر المطـ ــيدي، بـ ــد الرشـ عيـ
ــاوي،  ــدالله مـ ــو، عبـ ــي، روماريـ الرياحـ

تاتـــار.

قويـــة ســـددها عيـــد الرشـــيدي وضاعـــت 
ـــدف  ـــل ه ـــة تسجيــ ـــر فرص ـــى الأصف عل
محقـــق. وكان مـــدرب الكويـــت نبيـــل 
ــة  ــكيلة هجوميـ ــدأ بتشـ ــد بـ ــول قـ معلـ
زج بهـــا الثلاثـــي الخطـــر فيصـــل زايـــد 
وأحمـــد زنكـــي ومبوكانـــي فـــي المقدمـــة 
والذيـــن احســـنوا فـــي اســـتغلال الكـــرات 
الوســـط  مـــن  المتبادلـــة  القصيـــرة 
ــن  ــر مـ ــية اكثـ ــاع القادسـ ــراق دفـ واختـ
مـــرة، ورد القائـــم كـــرة مـــن فيصـــل 
زايـــد بعـــد ان احســـن فـــي تســـديدها مـــن 

فـــوق حائـــط الصـــد »45«.
أمـــا مـــدرب القادســـية الجزائـــري خيـــر 
الديـــن مضـــوي فقـــد بـــدأ بالثلاثـــي 
بـــدر المطـــوع وعيـــد الرشـــيدي وأحمـــد 
الكـــرة  لاعبـــوه  وتناقـــل  الرياحـــي، 
كثيـــرا ولكـــن النهايـــة كانـــت معدومـــة، 
ادخـــال  عـــن  لاعبـــوه  عجـــز  حيـــث 
ـــدم  ـــل وع ـــبب التعج ـــباك بس ـــرة الش الك
ـــة  ـــد الرشـــيدي جبه ـــح عي ـــز، وفت التركي

ـــدة  ـــرات ع ـــرر ك ـــى وم ـــة اليمن ـــي الجه ف
ثمينـــة لـــم تســـتغل، كمـــا أفســـد الظهيـــر 
الأيســـر تراشـــي علـــى فريقـــه كـــرات 

ــيئة. ــه السـ ــة بتمريراتـ عرضيـ
وفـــي الشـــوط الثانـــي أحـــدث مدربـــا 
الفريقـــن تغييـــرات لتعزيـــز خطوطهمـــا، 
ـــدلا  ـــو ب ـــه روماري ـــزجّ مضـــوي بمهاجم ف
ـــول  ـــا ادخـــل معل ـــل، فيم ـــد خلي ـــن محم م
عبدالمحســـن تركمانـــي بـــدلا مـــن أحمـــد 
الزنكـــي، وتبـــادل اللاعبـــون الهجمـــات، 
ومـــرر عيـــد الرشـــيدي النشـــط كـــرة 
ـــع »71«  ـــام الجمي ـــن أم ـــرت م ـــة م عرضي
ولكـــن المـــدرب قـــام بإخراجـــه وادخـــل 
مكانـــه عبـــدالله مـــاوي فـــي تصـــرف 
مفاجـــئ، حيـــث كان مصـــدر خطـــورة 
فـــي الجهـــة اليمنـــى إلا إذا كان تبديلـــه 
بســـبب الإصابـــة، فيمـــا حافـــظ لاعبـــو 
الأبيـــض علـــى تقدمهـــم وقاتلـــوا ببســـالة 
واخترقـــوا دفـــاع الأصفـــر أكثـــر مـــن 
مـــرة، وكاد طـــلال الفاضـــل أن يضيـــف 

.. »ذهب أبيض«
كأس الأمير 

ـــة  ـــة تهنئ ـــد ببرقي ـــواف الأحم ـــيخ ن ـــر الش ـــمو الأمي ـــب الس ـــث صاح بع
إلـــى رئيـــس مجلـــس إدارة نـــادي الكويـــت خالـــد الغـــانم عبـــر فيهـــا 
ســـموه عـــن خالـــص تهانيـــه بمناســـبة فـــوز فريـــق الكويـــت فـــي 
ــي )2020 ـ  ــم الرياضـ ــر للموسـ ــة كأس الأميـ ــة لبطولـ ــاراة النهائيـ المبـ
ـــن  ـــه م ـــا ب ـــا اتصف ـــن وبم ـــز للفريق ـــالأداء المتمي ـــموه ب ـــيدا س 2021(، مش
ـــق  ـــع كل التوفي ـــموه للجمي ـــا س ـــاراة، راجي ـــلال المب ـــريف خ ـــس ش تناف
ـــن  ـــد م ـــق المزي ـــة لتحقي ـــة الكويتي ـــتوى الرياض ـــع مس ـــي رف ـــهام ف للإس

الإنجـــازات والبطـــولات علـــى الصعيديـــن الإقليمـــي والدولـــي.
ـــى  ـــة إل ـــة تهنئ ـــد ببرقي ـــعل الأحم ـــيخ مش ـــد الش ـــي العه ـــمو ول ـــث س وبع
ـــه  ـــص تهاني ـــموه خال ـــا س ـــانم ضمنه ـــد الغ ـــت خال ـــادي الكوي ـــس ن رئي
بمناســـبة الفـــوز بالـــكأس، مشـــيدا ســـموه بالـــروح الرياضيـــة التـــي 
ـــت  ـــي تمتع ـــة الت ـــروح المنافس ـــاراة وب ـــلال المب ـــان خ ـــا الفريق ـــى به تحل
ـــموه  ـــا س ـــة، متمني ـــي البطول ـــاركة ف ـــة المش ـــرق الرياضي ـــة الف ـــا كاف به
ـــي  ـــازات ف ـــن الإنج ـــد م ـــق المزي ـــي تحقي ـــهام ف ـــق للإس ـــع التوفي للجمي
ـــيخ  ـــوزراء الش ـــس ال ـــس مجل ـــمو رئي ـــث س ـــا بع ـــي. كم ـــال الرياض المج

ـــة. ـــة مماثل ـــة تهنئ ـــد ببرقي ـــاح الخال صب

ـــتمرار  ـــور لاس ـــع تص ـــد، لوض ـــد غ ـــا، بع ـــابقات اجتماع ـــة المس ـــد لجن تعق
ـــا  ـــرر إقامته ـــة، المق ـــاب الخليجي ـــل دورة الألع ـــال تأجي ـــي ح ـــاط، ف النش

ـــل. ـــر المقب ـــى 19 يناي ـــن 9 إل ـــلاد م ـــي الب ف
ـــلال  ـــة، خ ـــل البطول ـــة تأجي ـــة الكويتي ـــة الأولمبي ـــررت اللجن ـــال ق ـــي ح وف
الاجتمـــاع الـــذي ســـيعقد اليـــوم، فـــإن النيـــة تتجـــه داخـــل لجنـــة 
ـــاز  ـــات دوري stc الممت ـــن منافس ـــعة م ـــة التاس ـــديم الجول ـــابقات بتق المس

ـــل. ـــر المقب ـــي 8 و9 يناي ـــام يوم لتق
ـــت  ـــيجمع الكوي ـــذي س ـــوبر ال ـــد الس ـــديم موع ـــى تق ـــة إل ـــه الني ـــا تتج كم
ـــر،  ـــام 16 و17 و18 فبراي ـــد أي ـــن أح ـــدلا ع ـــر ب ـــي يناي ـــام ف ـــي، ليق والعرب
ـــي  ـــد ف ـــي العه ـــمو ول ـــة كأس س ـــدور الأول لبطول ـــة ال ـــب إقام ـــى جان إل

ـــل. ـــر المقب يناي
ـــة  ـــة المقبل ـــام القليل ـــلال الأي ـــة خ ـــة الفني ـــن اللجن ـــرى، تعل ـــة أخ ـــن جه م
ــا،  ــات خاليـ ــذي بـ ــة، والـ ــات الوطنيـ ــر المنتخبـ ــب مديـ ــغل منصـ شـ

باســـتقالة عضـــو مجلـــس الإدارة أحمـــد عجـــب.

الأمير يهنئ رئيس نادي الكويت بالفوز باللقب

توجه لإقامة السوبر وكأس ولي العهد في يناير
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رياضة

دون المنتخـــب الجزائـــري اســـمه بأحـــرف مـــن ذهـــب 
عندمـــا تـــوج بلقـــب النســـخة العاشـــرة مـــن بطولـــة كأس 
ــب  ــى المنتخـ ــوزه علـ ــد فـ ــدم 2021، بعـ ــرة القـ ــرب لكـ العـ
التونســـي بهدفـــن نظيفـــن، فـــي المبـــاراة النهائيـــة التـــي 
جـــرت بينهمـــا مســـاء أمـــس علـــى ســـتاد البيـــت فـــي مدينـــة 

الخـــور القطريـــة.
ويديـــن منتخـــب »محاربـــو الصحـــراء« بالفضـــل فـــي 
ــعيود  ــر سـ ــل أميـ ــه، البديـ ــي لنجميـ ــب الغالـ ــد اللقـ حصـ
ـــن  ـــة 99، )9 م ـــد بالدقيق ـــاراة الوحي ـــدف مب ـــذي ســـجل ه ال
ــي  ــت الأصلـ ــاء الوقـ ــد انتهـ ــي( بعـ ــوط الأول الإضافـ الشـ
بالتعـــادل الســـلبي، وياســـن براهيمـــي بالدقيقـــة 121 )31 

مـــن الشـــوط الثانـــي الإضافـــي(.
ويعتبـــر هـــذا اللقـــب هـــو الأول لمنتخـــب الجزائـــر، فيمـــا 
توجـــت تونـــس بلقـــب النســـخة الأولـــى عـــام 1963. وقـــد 

تســـلم قائـــد منتخـــب الجزائـــر ياســـن براهيمـــي كأس 
ــة،  ــات الذهبيـ ــن دولار والميداليـ ــغ 5 ملايـ ــة ومبلـ البطولـ
ـــغ 3 ملايـــن  فيمـــا نالـــت تونـــس جائـــزة المركـــز الثانـــي مبل

ــة. ــات الفضيـ دولار والميداليـ
هـــذا، وشـــهد صاحـــب الســـمو أميـــر قطـــر الشـــيخ تميـــم 
ــرب،  ــة كأس العـ ــام بطولـ ــل ختـ ــي حفـ ــد آل ثانـ ــن حمـ بـ
ـــي  ـــس الاتحـــاد الدول ـــام حضـــور رئي ـــل الخت ـــا شـــهد حف كم
جيانـــي إنفانتينـــو، ورئيـــس الاتحـــاد الآســـيوي لكـــرة 
القـــدم الشـــيخ ســـلمان بـــن إبراهيـــم آل خليفـــة، ورئيـــس 
اتحـــاد الكـــرة الشـــيخ أحمـــد اليوســـف ورئيـــس الاتحـــاد 
الـــوزراء  مـــن  باتريـــس موتســـيبي، وعـــدد  الأفريقـــي 
ـــة  ـــدول العربي ـــادات بال ـــة والاتح ـــان الأولمبي ـــاء اللج ورؤس
ورؤســـاء البعثـــات الديبلوماســـية المعتمديـــن لـــدى قطـــر 

وكبـــار المســـؤولن فـــي المجـــال الرياضـــي.

ستاد البيت يدخل التاريخ
وقـــد شـــهدت المبـــاراة النهائيـــة لبطولـــة كأس العـــرب بـــن تونـــس 
ـــت، مســـجلا  ـــي ســـتاد البي ـــا ف ـــر حضـــور 60456 متفرج والجزائ

ــارات  ــر والإمـ ــاراة قطـ ــد مبـ ــر حضـــور جماهيـــري بعـ ــي أكبـ ثانـ
التـــي انتهـــت بفـــوز العنابـــي بخماســـية نظيفـــة فـــي 10 الجـــاري 
ـــهدت  ـــي ش ـــة، والت ـــي للبطول ـــع النهائ ـــدور رب ـــات ال ـــلال منافس خ

حضـــور 63439 متفرجـــا.
هـــذا، وقـــد ظهـــر التونســـي ياســـن مريـــاح فـــي مدرجـــات 
الملعـــب، علمـــا انـــه أصيـــب فـــي الـــدور قبـــل النهائـــي بقطـــع 
ـــو منتخـــب  ـــام مصـــر، وحـــرص لاعب ـــي أم ـــاط الصليب ـــي الرب ف
ـــد  ـــي، بع ـــاز الفن ـــك الجه ـــاح وكذل ـــاة مري ـــى مواس ـــس عل تون
ــاع،  ــز الدفـ ــن ركائـ ــة، إذ كان مـ ــاراة النهائيـ ــن المبـ ــه عـ غيابـ
ـــل  ـــب قب ـــل أرض الملع ـــن داخ ـــلاءه م ـــاح زم ـــجع مري ـــث ش حي

انطـــلاق المبـــاراة، مســـتندا علـــى عكازيـــن.

الجزائر
بطل كأس العرب
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رياضة

ـــن  ـــة للمعاق ـــرة الطاول ـــت لك ـــب الكوي ـــة منتخ ـــت لاعب حصل
ـــد  ـــة بع ـــة الذهبي ـــى الميدالي ـــوم الســـبت عل ـــزي الي ـــلاك العن م
فوزهـــا علـــى نظيرتهـــا التايلنديـــة فـــي المبـــاراة النهائيـــة 
ـــي  ـــة ف ـــة« الرياضي ـــة »المدين ـــى صال ـــا عل ـــي أقيمـــت بينهم الت
ـــي  ـــك ف ـــد وذل ـــل واح ـــواط مقاب ـــة أش ـــة ثلاث ـــة بنتيج المنام
إطـــار دورة الألعـــاب البارالمبيـــة الآســـيوية الرابعـــة التـــي 

ـــن. ـــة البحري ـــتضيفها مملك تس
مـــن جانبهـــا، قالـــت الســـكرتير العـــام للجنـــة البارالمبيـــة 
ـــة  ـــي أن اللاعب ـــح صحف ـــانم فـــي تصري ـــة شـــريفة الغ الكويتي
مـــلاك قدمـــت خـــلال التصفيـــات الآســـيوية أداءً متميـــزاً 
ـــة  ـــاراة النهائي ـــول للمب ـــه الوص ـــن خلال ـــتحقت م ـــاً اس وقوي
ـــة. ـــة الذهبي ـــوز بالميدالي ـــز الأول والف ـــى المرك ـــول عل والحص
وأضافـــت أن هـــذا الإنجـــاز الـــذي حققتـــه اللاعبـــة مـــلاك بـــكل 

جـــدارة يعكـــس إرادة وإصـــرار ذوي العزيمـــة لتمثيـــل الكويـــت 
ـــة. ومـــن  بصـــورة مشـــرفة فـــي البطـــولات الآســـيوية والعالمي
جهتهـــا أعربـــت اللاعبـــة مـــلاك العنـــزي عـــن ســـعادتها 
ـــة  ـــة الذهبي ـــوز بالميدالي ـــز الأول والف ـــى المرك ـــا عل بحصوله

ـــة. ـــل الدولي ـــي المحاف ـــت ف ـــة الكوي ـــم دول ـــع عل ورف
ــت  ــعب الكويـ ــى شـ ــاز الـ ــوز والإنجـ ــذا الفـ ــدت هـ وأهـ
والأســـرة الرياضيـــة الكويتيـــة مؤكـــدة الحـــرص والاســـتمرار 
ـــت  ـــل الكوي ـــز لتمثي ـــتوى المتمي ـــذا المس ـــى ه ـــة عل بالمحافظ
ـــج. ـــات التتوي ـــي منص ـــم ف ـــع العل ـــرفة ورف ـــورة مش بص

ويشـــارك فـــي دورة الألعـــاب البارالمبيـــة الآســـيوية التـــي 
تســـتضيفها مملكـــة البحريـــن ســـتة لاعبـــن مـــن دولـــة 
الكويـــت وأكثـــر مـــن 1500 رياضـــي تقـــل أعمارهـــم عـــن 

20 عامـــاً.

الهـــواة  دوري  بطولـــة  انطلقـــت 
الكويتـــي للموســـم الرابـــع بمشـــاركة 
الإكاديميـــات  مـــن  فريـــق   20
ـــا  ـــدة ، بمشـــاركة م ـــة المعتم الرياضي
يقـــارب 600 لاعـــب كمـــن الشـــباب 
الرياضـــي انطلقـــت البطولـــة علـــى 
ــة  ــة للرياضـ ــة العامـ ــب الهيئـ ملاعـ
ــارك  ــة مبـ ــرة ومنطقـ ــة السـ بمنطقـ
ــة  ــت البطولـ ــث افتتحـ ــر حيـ الكبيـ
اكاديميـــة  بـــن  جمعـــت  بمبـــارة 
وفـــاز   ، م  ف  واكاديميـــة  هايـــدو 
ـــل  ـــن مقاب ـــة هدف ـــدو بنتيج ـــا هاي به
ــة  ــات بطولـ ــتمر فعاليـ ــدف وتسـ هـ
ـــة  ـــدة ثلاث ـــي لم ـــواة الكويت دوري اله
شـــهور تحـــت رعايـــة الهيئـــة العامـــة 
ـــرة  ـــي لك للرياضـــة والاتحـــاد الكويت

القـــدم ، وبهـــذه المناســـبة صـــرح 
هايدو عبـــدالله  أكاديميـــة  مديـــر 
ـــاون  ـــة تع ـــذه البطول ـــح، أن ه الصال
ــة  ــة وحملـ ــن الأكاديميـ ــترك بـ مشـ
فـــرق   8 ضمـــت  وأنهـــا  »كان«، 
مـــن الأكاديميـــات المعتمـــدة لفئـــة 
الكبـــار، هـــي: هايـــدو ـ انســـباير 
ـ  ـ كويـــت ســـوكر  القمـــة  ـ  ـ كان 
ـــل ـ ســـوبركيك ـ انســـباير ب.  أوركم

وبـــن الصالـــح أن الـــدوري ضـــم 4 
ـــيتأهل  ـــة، وس ـــي كل مجموع ـــرق ف ف
والثانـــي  الأول  المركـــز  صاحـــب 
الـــدور  إلـــى  مجموعـــة  كل  مـــن 
 قبـــل النهائـــي ومـــن ثـــم النهائـــي.

واختتمـــت الجولـــة الأولـــى مـــن 
ــز،  ــكل مميـ ــة بشـ ــات البطولـ مباريـ

ســـوبركيك  فريـــق  فـــاز  حيـــث 
 ،2-0 هايـــدو  فريـــق  علـــى 
 ،1-1 وكان  انســـباير  وتعـــادل 
علـــى  فـــاز كويـــت ســـوكر  كمـــا 
)أ(  وانســـباير   ،2-0 انســـباير 
كان  وفريـــق   ،4-2 القمـــة  علـــى 
ــادل  ــا تعـ ــل 3 2-، كمـ ــى أوركمـ علـ
.1-1 وســـوبركيك  )ب(   انســـباير 

وفـــي ختـــام الجولـــة الأولـــى شـــدد 
أهميـــة ممارســـة  علـــى  الصالـــح 
ــخص  ــكل شـ ــبة لـ ــة المناسـ الرياضـ
لمـــا لهـــا مـــن أهميـــة كبـــرى فـــي 
تحســـن نوعيـــة الحيـــاة والوقايـــة 
ــق  ــا التوفيـ ــراض ، متمنيـ ــن الأمـ مـ
فـــي  المشـــاركة  الفـــرق  لجميـــع 

البطولـــة.

ـــادي  ـــرة الأول بالن ـــق الك ـــة فري ـــادت بعث ع
ــن  ــة مـ ــرة قادمـ ــى القاهـ ــي أمـــس إلـ الأهلـ
ـــوز  ـــد الف ـــة، بع ـــة الدوح ـــة القطري العاصم
ــاب  ــى حسـ ــي علـ ــوبر الإفريقـ ــب السـ بلقـ
ـــح،  ـــركلات الترجي ـــي 5-6 ب الرجـــاء المغرب
ــاراة  ــي للمبـ ــاء الوقـــت الأصلـ ــب انتهـ عقـ

بالتعـــادل بهـــدف لـــكل فريـــق.
ـــي  ـــاء المغرب ـــدم للرج ـــداد تق ـــد أح كان حمي
ــل أن  ــة 13، قبـ ــي الدقيقـ ــدف الأول فـ بالهـ
يخطـــف طاهـــر محمـــد طاهـــر التعـــادل 
ليحتكـــم   ،89 الدقيقـــة  فـــي  للأهلـــي 
التـــي  الترجيـــح  إلـــى ركلات  الفريقـــان 

ابتســـمت لبطـــل مصـــر.
ــود  ـــة محمـ ــي برئاس ــررت إدارة الأهلـ وقـ
ـــف  ـــادة 50 أل ـــأة إج ـــرف مكاف ـــب ص الخطي
جنيـــه لـــكل لاعـــب، بالإضافـــة إلـــى المكافـــأة 
الفريـــق،  لائحـــة  عليهـــا  تنـــص  التـــي 
ألفـــا هـــي الأخـــرى،  والتـــي تبلـــغ 50 
ليصـــل إجمالـــي المكافـــآت إلـــى 100 ألـــف.
ـــي  ـــرب منافســـيه ف ـــن أق ـــي ع ـــد الأهل وابتع
قائمـــة أكثـــر الأنديـــة الإفريقيـــة تحقيقـــا 
للقـــب الســـوبر الإفريقـــي، بعـــد أن رفعـــه 
ــب  ــوج باللقـ ــث تـ ــاب، حيـ ــده 8 ألقـ رصيـ
ـــوام 2002، 2006، 2007، 2009، 2013،  أع
2014، 2020، 2021، وفشـــل فـــي تحقيقـــه 

مرتـــن فقـــط عامـــي 1994، 2015.
كمـــا أن هـــذا اللقـــب هـــو الثانـــي علـــى 
التوالـــي للأهلـــي بقيـــادة الجنـــوب إفريقـــي 
بيتســـو موســـيماني، بعـــد أن حقـــق اللقـــب 
علـــى حســـاب نهضـــة بـــركان بهدفـــن 
نظيفـــن الموســـم الماضـــي، لتكـــون ثالـــث 
ـــكأس  ـــاظ ب ـــي الاحتف ـــتطيع الأهل ـــرة يس م
حيـــث  متتاليـــن،  موســـمن  الســـوبر 
ـــمي 2006  ـــب موس ـــوز باللق ـــي الف ـــح ف نج
ــي 2013 و2014. ــوز بلقبـ ــم الفـ و2007، ثـ

الأهلي المصري 
سوبر إفريقيا للمرة 

الثامنة

ــن  ــون مـ ــي المكـ ــيلوتي، إن الثلاثـ ــو أنشـ ــد، كارلـ ــال مدريـ ــدرب ريـ ــال مـ قـ
ـــيميرو،  ـــي كاس ـــروس، والبرازيل ـــي ك ـــي تون ـــش، والألمان ـــوكا مودريت ـــي ل الكروات

هـــم أصحـــاب »أفضـــل خـــط وســـط بالعالـــم فـــي التوقيـــت الحالـــي«.
وذكـــر أنشـــيلوتي، فـــي مقابلـــة مـــع صحيفـــة آس الرياضيـــة: »مودريتـــش، 
كـــروس وكاســـيميرو يشـــكلون أفضـــل خـــط وســـط فـــي التوقيـــت الحالـــي، 
ـــاع  ـــة الدف ـــن منطق ـــون م ـــن يتحول ـــط الذي ـــط الوس ـــي خ ـــار لاعب ـــم اعتب ـــا يت ربم
إلـــى منطقـــة الهجـــوم أكثـــر كلاســـيكية، لكنهـــم يمتلكـــون الخبـــرة الكبيـــرة 
ـــع  ـــجمون م ـــم ينس ـــا أنه ـــز، كم ـــة التمي ـــدم لدرج ـــرة الق ـــارات ك ـــن مه ـــر م والكثي
ـــب،  ـــى جن ـــاً إل ـــة جنب ـــب الثلاث ـــا يلع ـــدا. فعندم ـــد ج ـــكل جي ـــض بش ـــم البع بعضه

ـــد«. ـــع أح ـــة م ـــي مقارن ـــوا ف ـــن أن يدخل ـــلا يمك ف
ـــون  ـــال: »اللاعب ـــوف الري ـــي صف ـــباب ف ـــن الش ـــي باللاعب ـــدرب الإيطال ـــاد الم وأش
ـــتقبل  ـــوا المس ـــي أن يعلم ـــا، ينبغ ـــردي وغيرهم ـــا، فالفي ـــال كامافينج ـــباب أمث الش
ـــا  ـــي ذكرته ـــل الأســـماء الت ـــث ســـيكونون مث ـــم، حي ـــذي ســـيكون أمامه الواســـع ال
ـــي  ـــل ف ـــع الأفض ـــون م ـــم يلعب ـــيميرو. إنه ـــروس وكاس ـــش وك ـــل: مودريت ـــن قب م

ـــم«. ـــيكون له ـــتقبل س ـــوا أن المس ـــذا، ويعلم ـــروا ه ـــي أن يتذك ـــم، وينبغ العال
ـــم  ـــي أن يتعل ـــه ينبغ ـــة، لكن ـــوة الهائل ـــودة والق ـــك الج ـــا يمتل ـــاف: »كامافينج وأض
ـــك  ـــزال لا يمتل ـــه. لاي ـــب ب ـــذي يلع ـــز ال ـــي المرك ـــة ف ـــرة والمعرف ـــب الخب ويكتس
ـــوم  ـــي كل ي ـــره. فف ـــن عم ـــي الــــ19 م ـــو ف ـــك وه ـــيفعل ذل ـــف س ـــن كي ـــك، لك ذل
ـــم.  ـــيتعلم منه ـــيميرو س ـــروس وكاس ـــش، ك ـــع مودريت ـــا م ـــه كامافينج ـــدرب في يت
ـــر  ـــة أكث ـــه الثلاث ـــع زملائ ـــه م ـــن مران ـــر م ـــيئا أكث ـــم ش ـــه يتعل ـــن أن ـــى يق ـــا عل أن

ـــي«. ـــن تعليمات م

ملاك العنزي
تحرز ذهبية »كرة الطاولة« في »البارالمبية الآسيوية«

»هايدو كان« تطلق بطولة كأس الكويت لهواة القدم

كارلو أنشيلوتي: 
مودريتش وكروس وكاسيميرو 

أفضل خط وسط في العالم
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التنكســـي  المفاصـــل  التهـــاب  الجـــواب: 
أيضًـــا  ويســـمي   )Degenerative arthritis(
ــيوعًا  ــر شـ ــوع الأكثـ ــو النـ ــال العظمي هـ الفصـ
مـــن التهابـــات المفاصـــل ، ويُـــؤدي الفصـــال 
العظمـــي إلـــى جعـــل الغضـــروف فـــي المفصـــل 
ــدًا لمرونتـــه، ولذلـــك يكـــون أكثـــر  صلبًـــا وفاقـ
عرضـــة للإصابـــة، ومـــع مـــرور الوقـــت يتـــآكل 
وتتضـــرر  معينـــة  أماكـــن  فـــي  الغضـــروف 
عـــن  كمدافـــع  وظيفتـــه  أداء  علـــى  قدرتـــه 
العظـــام ، وعنـــد تدهـــور حالـــة الغضـــروف 
تشـــتد الأوتـــار والأربطـــة ممـــا يُســـبب الألـــم، 
ـــكاك  ـــال احت ـــح احتم ـــة يُصب ـــاءت الحال ـــا س كلم

العظـــام بعضهـــا ببعـــض أكبـــر .. مـــن أهـــم 
الوســـائل التـــي يمكـــن أن تجنبـــك الأصابـــه 
ـــة  ـــوزن، ممارس ـــى ال ـــاظ عل ـــاب الحف ـــذا الالته به
رياضـــة مناســـبة، وللعـــلاج يوجـــد العديـــد 

ــا :  منهـ
ــع  ــة )Physiotherapy( مـ ــة الفيزيائيـ > المعالجـ

اســـتعمال تماريـــن لتقويـــة العضـــلات.
> حقن أدوية إلى داخل المفصل.

> اســـتعمال أجهـــزة داعمـــة، مثـــل: العكاكيـــز، 
أو عصـــي المشـــي.

> المحافظة على الوزن.
> الجراحـــة، عنـــد عـــدم نجـــاح أي مـــن هـــذه 

العلاجـــات فـــي تخفيف الأوجـــاع.

سؤال من هدى  - مبارك الكبير :
أعاني من التهاب بالمفاصل ودائماً أشعر بتيبس 

بعظام القدم ما الحل وكيف يمكنني أن اشعر 
بالمرونه مرة أخري برجلي ؟ 

سؤال من احمد - الفردوس: 
أعاني من ارتفاع الكوليسترول في الدم؟

ما هي النصيحة التي أستطيع اتباعها للتخلص
 من هذا الارتفاع؟

باب يختص بالرد 
على أسئلة القراء الصحية 

من قبل نخبة من الأطباء المختصين 
في مختلف الأمراض المزمنة وغيرها..

للتواصل واتساب ٩٧٧٠٩١١١
برجاء ذكر الأسم الأول 

والمنطقة السكنية

باكتشــاف  يبــدأ  الشــعر،  تســاقط  عــلاج  الجــواب: 
الســبب الرئيســي لهــذه المشــكلة. اذا كنــت تعانــي 
ــاً، يمكنــك عــلاج  ــي 100 شــعرة يومي ــدان حوال مــن فق
تســاقط الشــعر بروتــن العنايــة بالشــعر، الــذي يعتبر 
ــى  ــت تواجــه مشــاكل أدت ال ــا اذا كن ــا. أم ــرًا طبيعيً أم
ازديــاد نســبة تســاقط الشــعر، يجــب عليــك استشــارة 
طبيــب للأمــراض الجلديــة ، ولا تنســى أن فعاليــة 
عــلاج تســاقط الشــعر تكتمــل فــي تجنــب كل الأســباب 
ــعر. ــاقط الش ــن تس ــد م ــي تزي ــيئة الت ــادات الس والع

اسأل طبيبك

سؤال من على - الفردوس:
اعاني من سقوط بالشعر ، وبدء لظهور اعراض الصلع . .

 وهذا مؤثر على نفسياً ؟ 

الجــواب: طبعــاً  المتابعــة الطبيــة مهمــة جــداً 
لمراقبــة هــذا الارتفــاع ، أمــا مــا نســتطيع أن ننصح 

ــو:  ــاع الكوليســترول فه ــن ارتف ــة م ــه للوقاي ب
> ممارسة النشاط البدني بشكل دائم.

تجنــب جميــع منتجــات التبــغ الــذي مــن شــأنه أن 
يقلــل مــن خطــر الإصابــة بالكوليســترول المرتفــع.

التخلص من الوزن الزائد.
بالأليــاف  والغنــي  الصحــي  الطعــام  تنــاول   <

الغذائيــة والــذي لــه فعاليــة فــي خفض مســتويات 
الكوليســترول.

ــى  > الامتنــاع عــن تنــاول الأطعمــة المحتويــة عل
ــة.  دهــون متحول

ــن  ــة م ــواع مختلف ــتهلاك أن ــى اس ــرص عل > الح
الخضــار والفواكــه بشــكل دائــم، زيــادة اســتهلاك 
الأســماك لاحتوائهــا علــى مســتويات منخفضــة 

ــاج .  ــوم والدج ــة باللح ــات مقارن ــن الدهني م

ــف  ــص وظائ ــل فح ــح بعم ــواب: ينص الج
الغــدة الدرقيــة وفيتامــن ب12، وفحــص 
اخــذ  الضــروري  مــن  عظــام،  هشاشــة 
لمــدة  دوليــة  وحــدة   5000 د  فيتامــن 
شــهرين مــرة اســبوعيا، ثــم مرة في الشــهر 
ــد  ــكل جي ــة بش ــهر والتغذي ــتة اش ــدة س لم
والنــوم بشــكل كاف ومراجعــة اخصائــي 
غــدد صمــاء وســكري او اخصائــي عظــام . 

سؤال من علا  - الدعية:
اشتكى دائماً من الم فى الجسم وتكسير وخمول وعندى 

رغبة في النوم كثيرا لدرجة أن أعمال المنزل اليومية 
اصبحت غير قادرة على القيام بها واجاب الدكتور انه ضغط 

منخفض او أنيميا مع العلم اني قمت بعمل تحاليل ولا يوجد 
انيميا والضغط مظبوط بس يوجد انخفاض حاد 

في فيتامين د. النسبة 22 ؟ 
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الكعبة 
الطواف حول 

الإعجاز العلمي

ـــة الله جـــل  ـــدو عظم ـــس الاتجـــاه, وتب ـــي نف ـــدور ف ـــه ي ـــل في ـــر هائ ـــون وكل كبي ـــي الك ـــر ف ـــق صغي كل دقي
ـــدور حـــول  ـــي الكـــون ي ـــر ف ـــكل دقيـــق صغي ـــدوران هـــذه الأجســـام, ف ـــي ل ـــب العلائق ـــي الترتي ـــي عـــلاه ف ف
مـــا هـــو أكبـــر منـــه فالإلكتـــرون يـــدور حـــول النـــواة, والنـــواة أكبـــر مـــن الإلكتـــرون, والأرض تـــدور حـــول 
الشـــمس, والشـــمس أكبـــر مـــن الأرض, والمجموعـــة الشمســـية تـــدور حـــول مركـــز المجـــرة, والمجـــرة 
ـــر  ـــو أكب ـــري وه ـــع المج ـــول التجم ـــدور ح ـــرة ت ـــية, والمج ـــة الشمس ـــن المجموع ـــرات م ـــن الم ـــر ببلاي أكب
ببلايـــن المـــرات مـــن المجـــرة, وكل مفـــردات الكـــون فـــي هـــذا النســـق وضمـــن هـــذه المنظومـــة العلائقيـــة 
تـــدور وتطـــوف حـــول واحـــد وهـــو رمـــز لوحدانيـــة الله وعبوديـــة خلقـــه أينمـــا كانـــوا ومهمـــا كانـــوا 
لـــه, فـــكل مـــا فـــي الســـموات والأرض زوجـــي المـــادة وأقطـــاب المـــادة الموجـــب والســـالب, المـــادة 
ـــد وهـــو  ـــى واحـــد للتوحي ـــي الكـــون إلا معن ـــى ف ـــى, ولا يبق ـــر والأنث ـــة, الذك ـــادة الخفي الظاهـــرة والم

ـــة الله. وحداني

يعـــد الطـــواف واحـــدا مـــن أهـــم أركان الحـــج وبدونـــه يبطـــل, كمـــا يعـــد واحـــدا مـــن أركان العمـــرة 
الثلاثـــة وبدونـــه تبطـــل العمـــرة أيضـــا فمـــا هـــو الطـــواف، ومـــا هـــي أبعـــاده الكونيـــة ؟

ـــون  ـــورة, وأن يك ـــتر الع ـــة وس ـــارة والني ـــا الطه ـــة منه ـــن وآداب معروف ـــروط وس ـــواف ش للط
داخـــل المســـجد الحـــرام, فتكـــون الكعبـــة المشـــرفة علـــى يســـار الطائـــف, ويبـــدأ الطائـــف طوافـــه 
ـــام  ـــن ه ـــواف إذن رك ـــواط. فالط ـــبعة أش ـــواف س ـــون الط ـــه, ويك ـــم ب ـــود ويخت ـــر الأس بالحج
فـــي كل مـــن الحـــج والعمـــرة, وإذا كان الحـــج قـــد فـــرض مـــرة فـــي العمـــر فـــإن العمـــرة تـــؤدى 
فـــي العمـــر مـــرات ومـــرات لمـــن قـــدر عليهـــا فهـــي ســـنة واجبـــة لقولـــه تعالـــى )وأتمـــوا 
الحـــج والعمـــرة لله (- )البقـــرة مـــن الآيـــة 196(، وقـــول رســـول الله صلـــى الله عليـــه 

ـــذى (  . ـــه الترم ـــن وصحح ـــاب الس ـــر (، )أصح ـــك واعتم ـــن أبي ـــج ع ـــائل: ح ـــلم للس وس

والطـــواف فـــي حـــد ذاتـــه عبـــادة يثـــاب عليهـــا المـــرء وهـــو كالصـــلاة إلا أن الصـــلاة لا 
كلام فيهـــا.. قـــال صلـــى الله عليـــه وســـلم الطـــواف حـــول البيـــت مثـــل الصـــلاة إلا أنكـــم 
ـــال  ـــر ق ـــرة كبي ـــواب الحـــج والعم ـــر, وث ـــم إلا بخي ـــلا يتكل ـــم ف ـــن تكل ـــه فم ـــون في تتكلم
ـــرور  ـــج المب ـــا والح ـــا بينهم ـــارة لم ـــرة كف ـــى العم ـــرة إل ـــلم )العم ـــه وس ـــى الله علي صل

ـــة( .  ـــزاء إلا الجن ـــه ج ـــس ل لي

والطـــواف كمـــا قلنـــا ســـبعة أشـــواط حـــول البيـــت الحـــرام, والشـــوط الواحـــد يبـــدأ 
مـــن الحجـــر الأســـود وينتهـــي عنـــده كذلـــك, فمـــا أبعـــاده الكونيـــة والمعرفيـــة ؟ ومـــا 
ـــون  ـــان بالك ـــن الإنس ـــادا م ـــكل اتح ـــن أن يش ـــد يمك ـــى أي ح ـــون ؟ وإل ـــه بالك علاقت

ـــق البـــارئ عـــز وجـــل ...؟ فـــي خضوعهمـــا وتســـبيحهما وعبوديتهمـــا للخال

ــي  ــم فـ ــرفة يتـ ــة المشـ ــول الكعبـ ــم حـ ــذي يتـ ــواف الـ ــاء: إن الطـ ــول العلمـ يقـ
عكـــس اتجـــاه عقـــرب الســـاعة, وهـــو نفـــس اتجـــاه الـــدوران الـــذي تتـــم بـــه 
ـــدور حـــول  ـــرون ي ـــه, فالإلكت ـــر وحدات ـــى أكب ـــه إل ـــن أدق دقائق ـــون م ـــة الك حرك
ـــواف  ـــاه الط ـــس اتج ـــي نف ـــذرة ف ـــواة ال ـــول ن ـــدار ح ـــي م ـــدور ف ـــم ي ـــه ث نفس
ـــة  ـــي داخـــل الســـوائل المختلف ـــذرات ف ـــارب الســـاعة, وال ـــة عق ـــس حرك أي عك
ـــة  ـــا تتحـــرك حرك ـــة فإنه ـــي داخـــل كل خلي ـــى ف ـــة, حت ـــة موجب تتحـــرك حرك
دائريـــة موجبـــة, والبروتوبـــلازم أيضـــا يتحـــرك حركـــة دائريـــة فـــي نفـــس 
الاتجـــاه، وإذا أخذنـــا حركـــة الأجســـام الكبيـــرة والأجـــرام الســـماوية فإننـــا 
ــاه  ــي عكـــس اتجـ ــواف أي فـ ــا نفـــس دورة الطـ ــدور أيضـ ــا تـ ــد أنهـ نجـ

عقـــارب الســـاعة.
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حتى نلتقي مع تحياتي 

أنور بورحمه د. حصة الشاهين

اعلنـــت وزيـــرة الصحـــة النيوزلنديـــة انـــه لـــن يتمكن اي 
شـــخص ولد بعد ٢٠٠٨ من شـــراء الســـجائر او منتجات التبغ 

فـــي حياته ..
وجـــاء هـــذا التصريح من خـــلال القانـــون والمتوقـــع ان يتم 

ادراجـــه للتصديـــق عليـــه من البرلمـــان في العـــام ٢٠٢٢ م
وقـــد صرحت وزيـــرة الصحة ان هذه الخطـــوة جزء من حملة 

شـــاملة من التدخن .
ومـــن ضمـــن  اهـــم بنـــود هـــذه الحملة هـــو خفـــض معدل 

التدخـــن فـــي نيوزلنـــدا الـــي ٥٪ بحلول عـــام ٢٠٢٥ 
في حـــن ان معدلات التدخن بـــن البالغن  فـــي نيوزلندا 
بلغـــت ١٣٪  ومـــن بعـــض  بنود حملـــة التدخـــن المزمع 

: تطبيقها
١- خفـــض عـــدد المتاجـــر المصرح لهـــا لبيع التبـــغ من ٨٠٠٠ 

متجر.  ٥٠٠ الـــي  متجر 
٢ - زيـــادة الســـن القانونيـــة للتدخن تدريجيا في كل ســـنه 

بعـــد التطبيق .
٣ - التضييق علي بيع السجائر الالكترونية .

٤ - تقييد المواقع والانشطة المصرح لها لبيع السجائر .
٥ - تحديد سعر ادني للتبغ .

مـــع ملاحظـــة ان نيوزلندا كانـــت رائدة في مكافحـــة التدخن 
ومن برامجها الســـابقة : 

# في عـــام ١٩٩٠ منعت نيوزلنـــدا قطاع التبغ مـــن رعاية اي 
رياضيـــــة. انشطــــة 

# وفي عام ٢٠٠٤ حظرت البلاد التدخن في الحانات .
وعند تطبيق هذا المشـــروع الرائد ســـيتم توفيـــر نفقات تقدر 
قيمتهـــا من ٥,٥ مليـــار دولار نيوزلندي ما يعـــادل ٣,٧٤ مليار 

. امريكي  دولار 
وقـــد جاءت هذه الخطـــوة بعد وصول عدد الوفيات الســـنوية  

فـــي نيوزلندا  الناجمه من التدخن حوالي ٥٠٠٠ شـــخص .
وهنا خطر ببالي السؤال التالي ...   

كيف ســـيكون الحـــال فيمـــا لو طبقـــت هذه السياســـات 
فـــي الـــدول العربية التي تشـــهد بعضها معـــدلات  تدخن 

؟ ؟ تفعه مر

ألعـــام الجديـــد .. وليد ســـابِقه ، ووريـــث لاحقه! 
منه نأمـــلُ بالتوفيـــق والفرح.

فى الجديد، ذكريـــاتُ الأمس، عندما كان الانســـان 
وليـــداً! والعام الجديـــد كالنخلة! فرعهـــا قائمُ، تغمرهُ 
ســـعفاتُ رقيقة ووســـطه ســـعفاتُ خضـــراء. وأعلاه 
سُـــعيفات صغيرة، تبشر بالمســـتقبل! تُدعي بالقُلبة!. 

والعـــام الجديـــد، نبـــت ينمو مـــن أمامنـــا وبن 
أيدينا، بســـاعاتهِ وأيامهِ، نهاراً للعمـــل وحلماً بالأمل. 

والعـــام الجديد مثل ســـفينة بناها قَـــلافٌ وأصلها 
شـــجرة ، والرحـــم الـــذى حملها هـــو الأرض، وزمنها 
حركـــة الأرض حول نفســـها من أمام الشـــمس! وفي 

حول الشـــمس،  لكمـــال العام! 

والعـــام الجديـــد، فرصـــةُ أخـــري لعطـــاء جديد! 
وإغـــراءٌ آخرْللمحاولة، تحد مســـافرِللإبداع، أمام عُمر 

القصير!  الانســـان 

ألعـــام الجديـــد مســـرحيةُ فُكاهيةٌ أمـــام الطفولة، 
عريق!.  متحـــفٍ  في 

والعام الجديـــد، كتاب تاريخ شـــامل، أمام المواطن 
قلبه وفكـــرهٍ . . الوطن المجيد! 

أتمنـــي مـــن الأعمـــاق كل الأمـــن والأمـــان لوطننا 
الغالـــي الكويـــت، والصحـــة والعافيـــة لأميرنا، وأن 
يكـــون عامنـــا الجديـــد خيـــر وبركـــة علـــى الأمـــة 
الإســـلامية والعالم أجمع . . لوطننـــا وأيدنا كل العزة 
والرفـــاه والتقـــدم، ولكل شـــريف على هـــذه الأرض 
الطيبـــة أجمل التهانـــي والتبريـــكات وأن يكون عاماً 
خالي مـــن كل ما يدخل القلق علـــى النفس والله خير 

. فظن لحا ا
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