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صندوق مرضى

السرطان



صندوق مرضى 
الســــرطان

أهداف صندوق مرضى السرطان  

للتواصل: 22530184/22530120

تقديم المساعدة المادية لمريض السرطان الذي أعجزه المرض عن العمل. 

توفير تذاكر سفر لمريض السرطان الراغب بالعودة لبلاده مع تزويده بمبلغ مالي يعينه في بلده لحين استقراره هناك. 

المساعدة بتوفير تكلفة الفحوصات والأشعات للمرضى غير القادرين. 

 تسيير رحلات عمرة سنوية للمرضى لتحقيق الدعم الروحي والنفسي لهم. 

تقديم المساعدات الخارجية )خارج دولة الكويت( لمساعدة المرضى مادياً. 
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 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 
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صحية - ثقافية - إجتماعية

اسسها سنة ١٩٩٤ م
د. عبدالرحمن العوضي

تصدر شهرياً

العدد 886 يناير  2023

رئيس التحرير
د. خالد أحمد الصالح

مدير التحرير
د.حصة ماجد الشاهين

سكرتيرة التحرير
ميرفت عبدالسلام

الجمعية الكويتية لمكافحة 
التدخين والسرطان

تصدرها

الاشتراكات السنوية ١٠ دنانير
سعر النسخة:

الكويت 1 دينار /  السعودية ١٠ ريال 
 قطر ١٠ ريال / الامارات ١٠ درهم 

 البحرين ٧٥٠ فلساً / سلطنة عمان 750 روبية

كافةالمراسلات بأسم رئيس التحرير

cancampaignkw.com/9125/hayatuna-march-2022

22530186 - 22530184 - 22530120

ــة الســتينات،  ــي حقب ــة ف ــج العربي ــت دول الخلي عان
مــن بعــض الثوريــن وتيــار اليســار والتقدميــن العــرب 
الذيــن اعتبــروا نظــام الحكــم فــي الخليــج نظامــاً رجعيــاً، 
هــؤلاء المجاميــع نجحــوا جميعــاً بمــا يملكــون مــن أدوات 
إعلاميــة، نجحــوا فــي تثبيــت تلك الصــورة الســلبية حول 
الخليــج وشــعبه فــي أذهــان بقيــة الشــعوب العربيــة، ولم 
يخفــف مــن تلــك النظــرة فــي بدايــة الســبعينات إلّا فشــل 
التجــارب الثوريــة فــي بــلاد الشــمال العربــي؛ وزيــادة 
الحاجــة إلــى الدعومــات الاقتصاديــة التــي كان أغلبهــا 
ــراع  ــدأ الص ــرة وه ــك الفت ــت تل ــج، انته ــن الخلي ــي م يأت
اقتصاديــاً  بلادهــم  تطويــر  فــي  الخليجيــون  ونجــح 
وعلميــاً مــع اســتمرارهم بنهــج الحكــم التقليــدي نفســه، 
وتطويــره ببــطء لمزيــد مــن المشــاركة الشــعبية، هــذا 
النجــاح ســاعد فــي ردم الهُــوّة، ونجــح فــي تخفيــف التوتر 
بــن شــعب الوطــن العربــي، ولــم يبــقَ إلّا بعــض الأصــوات 
الخاســرة التــي تقودهــا المشــاعر الإنســانية الســلبية مــن 
حقــد وحســد، ومثــل هــؤلاء ليــس لهــم تأثيــر يُذكــر علــى 

مجمــل المشــهد.
المفاجــأة التــي لــم نحســب حســابها فــي حقبــة الألفــن 
أن تلــك المشــاعر الســلبية القديمــة تم تبنّيهــا مــن الغــرب 
الــدول  بــدأت  وألمانيــا،  بريطانيــا  ســيما  لا  الأوروبــي 
الغربيــة فــي المســار العربــي القــديم ذاتــه، تُعــادي الثقافــة 
العربيــة الخليجيــة وتتهمهــا بالرجعيــة، وتُصــدر بيانــات 
تُغلفّهــا بحقــوق الإنســان لتوجّــه التهــم لنــا وفــق حقــوق 
ثقافتهــم الجديــدة، وليــس وفــق حقــوق الإنســان، حقــوق 

الإنســان الــذي هــو بــريء مــن ســلوكياتهم المشــينة.
حــن أخــذَت دولــة قطــر حــق تنظيــم المونديــال راهــن 
القلّــة مــن العــرب وكثيــر مــن الأوروبيــن علــى فشــل 
ــر  ــر الكبي ــاح قط ــن نج ــم، لك ــم أمنياته ــال تقوده الموندي
ــة تلــك مــن  فــي تنظيــم المونديــال أشــعل فــي قلــوب القِلّ
إخواننــا العــرب تلــك المشــاعر الســلبية القديمــة، وربمــا 
ــن يعيشــون  ــعوبِين الذي ــك بمســاعدة بعــض الشَ كان ذل

ــرب،  ــة الع ــة أُمّ ــق كلم ــى تفري ــاً إل ــون دائم ــا، ويهدف بينن
تلــك  النابــض،  الإســلام  قلــب  هــي  التــي  الأمــة  تلــك 
ــة  ــة عارم ــارات إيجابي ــد تي ــا ولله الحم ــوات قابَلته الأص
مــن أمتنــا، لاســيما مــع وحــدة محبّــي الرياضــة مــن 
ــه  ــذا كل ــي، ه ــدم المنتخــب المغرب ــرب، وســعادتهم لتق الع

ــمع. ــكاد تُس ــلبية لا ت ــوات الس ــك الأص ــر تل ــل أث جع
الأثــر الــذي أصبــح يُســمع اليــوم قادمــاً مــن أوروبــا، 
فالإنكليــز، الذيــن يدّعــون أنهــم أول مــن عرفــوا كــرة 
ــن  ــم، والذي ــي بلده ــاً ف ــال إعلامي ــوا الموندي ــدم، قاطع الق
زاروا لنــدن أو يعيشــون هنــاك ذكــروا فــي تقاريرهــم 
أن الاهتمــام الإعلانــي والإعلامــي ضعيــف جــداً مقارنــة 
بــكل المونديــالات الســابقة، وحاولــت ألمانيــا عبــر بعــض 
ــن  ــة المنحرف ــال بقضي ــوَ الموندي ــد صف ــا أن تُفس مؤثريه
التــي أصبحــت عندهــم أهــم مــن ملايــن الجوعــى، وملايــن 
المحرومــن مــن التعليــم، وملايــن الُمشــرّدين مــن بلدانهــم.

وتم تفاقُــم تلــك الموجــة فــي محاربــة المونديــال تحــت 
ــف  ــد: كي ــتنكاري واح ــؤال اس ــا س ــرة عنوانه ــج كثي حج
نجــح المونديــال فــي بلــد عربــي خليجــي نجاحــاً باهــراً!

الــذي ارتــداه قائــد الفريــق  وأخيــرا جــاء البشــت 
الأرجنتينــي )ميســي(، ارتــداه مــن يــد ســمو الشــيخ 
ــداً  ــاً جدي ــت عنوان ــذا البش ــون ه ــر، ليك ــر قط ــم، أمي تمي

لحملــة الكراهيــة فــي إعــلام ألمانيــا وبريطانيــا.
نجــاح المونديــال، وتطــوّر بــلاد الخليــج، وغيــرة قلّــة 
ــات  ــا علام ــة، كُله ــلاد الأوروبي ــد الب ــا، وحس ــن إخوانن م
ــادة  ــق إع ــه، طري ــي بدايات ــا ف ــا زلن ــقٍ م ــي طري ــدة ف جي
أمــة  الثقافــي والعلمــي والفكــري لجــزء مــن  التمكــن 
العــرب ليكــون نبراســاً جديــداً فــي مســيرة تبــادل الثقافــة 

ــة الواحــدة. ــن الأمّ ب
أتمنّــى أن تعــي أُمــة العــرب هــذا الــدرس، ويكــون 
هــذا النجــاح رمــزاً لعــودة الثقــة، وتبنــي الاعتمــاد علــى 
بعضنــا، ومعرفــة حقيقــة مــن حولنــا وأهدافهــم، أتمنّــى أن 

ــر. ــال الُمبْهِ يكــون هــذا أجمــل درس مــن هــذا الموندي

ية
اح

فتت
الا

kalsalehdr@hotmail.com

رئيس التحرير
د. خالد أحمد الصالح  بِشْت »ميسي«

حوالي 90 % ممن يعانون العمى البصري يعيشون 
في البلدان النامية والسببان الرئيسان لضعف البصر هما 

الأخطاء الإنكسارية وإعتام عدسة العين غير المصححة

د. يوسف الضفيري: 

04ملف العدد

الصالح: تقديم خدمات صحية عالية 
الجودة لتحقيق أهداف التنمية 

الصحية المستدامة.

فضل حفظ أسماء الله الحسنى

الأبيض في 
ديكورات المنازل 

العصرية أثر التدخين الإلكتروني
على الصحة

رياضة المشى لكبار السن

10 34متابعات روحانيات

36 ديكور

40 المرأة

50 رياضة

16 توعية

من هو الإمام
أحمد بن حنبل

26 خالدون

30 صحتك بقرارك

اطلالات مميزه لعروس 2023

النهائي الأعظم.. أرجنتيني

ليلى العثمان: مازلنا متأخرين.. 
وتحرُرنا وقف عند الشكل فقط

22 الثقافة

hayatina_81@yahoo.com
hayatina.kuw 
@hayatina_81
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ملف العدد

حوالي 90 % ممن يعانون العمى البصري يعيشون 
في البلدان النامية والسببان الرئيسان لضعف البصر هما 

الأخطاء الإنكسارية وإعتام عدسة العين غير المصححة

د. يوسف الضفيري: 
ــذا اسباب العمى في القرن الواحد العشرين تختلف عنها في القرن الماضي ــاة؛ وله ــع بالحي ــة والتمت ــل والحرك ــي التنق ــا ف ــب دورًا هامً ــون تلع العي

ــوم  ــي تق ــدًا، فه ــن جي ــة الع ــى صح ــة عل ــم المحافظ ــن المه ــبب، م الس
بمهمــة التقــاط الضــوء، ثــم تعمــل جميــع الأجــزاء المختلفــة مــن 
ــم  ــل وتترج ــي تنق ــة الت ــا العصبي ــع الخلاي ــل م ــا، وتتواص ــن معً ــام الع نظ
ــل  ــار يحتف ــل الابص ــن أج ــة، وم ــور مرئي ــاغ كص ــى الدم ــرة إل ــائل مباش الرس
ــة  ــة العالمي ــة الصح ــدأت منظم ــث ب ــار، حي ــي للإبص ــوم العالم ــم بالي العال
ــل  ــن أج ــك م ــام 1998م؛ وذل ــي ع ــار ف ــي للإبص ــوم العالم ــال بالي الاحتف
ــى. ــن العم ــة م ــر، والوقاي ــة البص ــى نعم ــاظ عل ــة للحف ــة اللازم التوعي د. يوسف الضفيري: 

 كتبت: ندى أحمد
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ملف العدد

العــن التــي قــد تصــل الــى مرحلــة العمــى، اذ تهتــم وزارة 
الصحــة بتنظيــم العديــد مــن الفعاليــات التوعويــة التــي تهــدف 
الــى تعريــف المجتمــع بأهــم أمــراض العيــون التــي يمكــن 
علاجهــا مبكــراً وتفــادي مضاعفاتهــا والتــي لهــا بالــغ الأثــر 
النفســي والاجتماعــي والمــادي علــى المرضــى وبــن د. الضفيري 
فــي لقائــه لمجلــة "حياتنــا" أن اســبابه فــي القــرن الواحــد 
العشــرين تختلــف عــن اســباب العمــى في القــرن الماضــي، وقال 
ــباب  ــد الأس ــا أح ــت التراكوم ــي كان ــرن الماض ــات الق ــي بداي "ف
الرئيســية للعمــى عنــد الكبــار علــى مســتوى العالــم فــي حــن 
كان اعتــلال الشــبكية الخدجــي عنــد الاطفــال حديثــي الــولادة 
هــو أحــد الاســباب الرئيســية للعمــى عنــد فئــة الاطفــال الا انــه 
مــع التطــور الطبــي والصحــي علــى مســتوى العالــم اصبحــت 
هــذه الاســباب شــبه غيــر موجــودة وتم القضــاء عليهــا بســبب 
البرامــج الوقائيــة والعلاجيــة التــي اتخذتهــا الــدول بالتعــاون 
مــع منظمــة الصحــة العالميــة، بينمــا مــع بدايــة الألفيــة الثانيــة 
أصبــح هنــاك بعــض الاختلافــات فــي الأســباب الرئيســية 
لضعــف الرؤيــة علــى الصعيــد العالمــي مــن بلــد لآخــر. فعلــى 
ســبيل المثــال، فــإن نســبة ضعــف الرؤيــة الناجــم عــن الســاد 
ــي  ــى ف ــون أعل ــض تك ــاء الابي ــرف بالم ــا يع ــت( او م )الكاتاراك

البلــدان ذات الدخــل المنخفــض والمتوســط مقارنــة بالبلــدان ذات 
ــع. الدخــل المرتف

الامراض الأكثر شيوعاً
وتعــد أمــراض اعتــلال الشــبكية الســكري والجلوكومــا 
والتنكــس البقعــي المرتبــط بالتقــدم فــي الســن مثــلا أكثــر 
شــيوعا فــي البلــدان ذات الدخــل المرتفــع مثــل الكويــت بينمــا 
ــف  ــة تختل ــف الرؤي ــباب ضع ــإن أس ــال، ف ــص بالأطف ــا يخت م
اختلافــا كبيــرا مــن بلــد لآخــر. فعلــى ســبيل المثــال، يعــد 
الكاتاراكــت الخلقــي فــي البلــدان ذات الدخــل المنخفــض ســبباً 
رئيســياً لضعــف الرؤيــة فــي حــن أنــه فــي البلــدان ذات الدخــل 
المرتفــع تكــون العيــوب الانكســارية مــن طــول النظــر او قصــر 
النظــر ومــا يســببه ممــا يعــرف بالعــن الكســولة هــو الســبب 

ــات. ــذه الفئ ــي ه ــر شــيوعا ف الاكث
فحص مبكر

وفيمــا يختــص بفحوصــات العــن الدوريــة قــال الضفيــري 
انهــا أحــد أهــم طــرق الوقايــة والحفــاظ علــى صحــة العيــون، 
بعــض  فــي  تطــور  أي  مــن شــأنها تجنــب حــدوث  والتــي 
مــن  الشــامل  العيــون  فحــص  ويعــد  المحتملــة،  الأمــراض 

وعالميــاً يعانــي مــا لا يقــل عــن 2.2 مليــار شــخص ضعــف 
البصــر، أو العمــى، مــن بينهــم مليــار شــخص علــى الأقــل 
يعانــون ضعفًــا فــي الرؤيــة كان يمكــن منعــه، أو لــم يتــم 
ــن  ــن الأشــخاص الذي ــن %90 م ــرب م ــا يق ــد. وم ــه بع معالجت
يعانــون العمــى البصــري، يعيشــون فــي البلــدان الناميــة.

ويعــد الســببان الرئيســان لضعــف البصــر همــا الأخطــاء 
كمــا  المصححــة.  غيــر  العــن  عدســة  وإعتــام  الانكســارية، 
يتجــاوز عمــر الأشــخاص الذيــن يعانــون ضعــف البصــر أكثــر 

ــا. ــن 50 عامً م
العيــون  وجراحــة  طــب  استشــاري  اكــد  جانبــه  ومــن 
المتخصــص بأمــراض الشــبكية وجراحاتهــا والجســم الزجاجــي 
د. يوســف الضفيــري أن الهــدف مــن الاحتفــال  باليــوم العالمــي 
للإبصــار هــو توعيــة المرضــى بأهميــة نعمــة البصــر، واتخــاذ 
التدابيــر اللازمــة؛ للحفــاظ عليهــا، والوقايــة مــن الإصابــات التي 
قــد تصيــب العــن بالإضافــة الــى توعيــة المجتمــع مــن العمــى 
وضعــف الرؤيــة الــذي يمكــن تجنبــه باعتبارهــا قضايــا هامــة 
علــى الصحــة العامــة، كمــا يســعى هــذا الاحتفــال إلــى تشــجيع 
صانعــي السياســات فــي الــدول الأعضــاء بــالأمم المتحــدة علــى 
تطويــر وتنفيــذ وتمويــل برامــج وطنيــة للوقايــة مــن العمــى 

ــى  ــع عل ــان حصــول الجمي ــدان البصــر، ســعيا نحــو ضم وفق
الرعايــة الصحيــة للعــن مــن حيــث ضمــان توفيــر كافــة 

ــة العــن. ــة المتاحــة لرعاي ــات الصحي الخدم
وأشــار الــى أن وزارة الصحــة تحــرص خــلال هــذه الفتــرة 
علــى تكثيــف التوعيــة بأهميــة الوقايــة مــن العمــى، ورفــع 
مســتوى الوعــي الصحــي بصحــة العــن وســلامتها لــدى أفــراد 
المجتمــع كافــة، مــن خــلال التعريــف بأمــراض العيون الشــائعة، 
فــرص  الجميــع  ومنــح  منهــا،  والوقايــة  علاجهــا،  وطــرق 
ــان  ــون وضم ــاملة للعي ــة الش ــات الرعاي ــى خدم ــول عل الحص
ــة   البصــر  ــة فــي مجــال رعاي تقــديم أفضــل الخدمــات الصحي

ــة. ــلامة البصري ــى الس ــاظ عل والحف
وأوضــح الضفيــري أنــه وفقــاً لإحصائيــات منظمــة الصحــة 
العالميــة، فــإن حوالــي 80 % مــن حــالات ضعــف الرؤيــة علــى 
الصعيــد العالمــي يمكــن تجنبهــا إذا تم اكتشــافها وتشــخيصها 

مبكــراً، ومــن هنــا تأتــي أهميــة التوعيــة.
لــذا تولــي وزارة الصحــة اهتمامــا بالغــا للاحتفــال بالأيــام 
الصحيــة الدوليــة بمــا يســهم فــي تعزيــز الوعــي الصحــي 
والوقايــة مــن الأمــراض، وتحــرص كل الحــرص علــى التوعيــة 
ــراض  ــات أم ــب مضاعف ــر وتجن ــى البص ــة عل ــة المحافظ بكيفي

أمراض اعتلال الشبكية السكري والجلوكوما والتنكس البقعي المرتبط 
بالتقدم في السن أكثر شيوعا في البلدان ذات الدخل المرتفع مثل الكويت

التراكوما أحد الأسباب  الرئيسية للعمى عند الكبار  بينما حديثي الولادة 
من الاطفال فإعتلال الشبكية الخدجي أهم الأسباب على مستوى العالم

7
العدد 886  العدد 886 

6



9
العدد 886  العدد 886 

8

الإجــراءات الطبيــة غيــر المعقــدة والتــي لاتســتغرق أكثــر مــن 
العــن علــى  60 دقيقــة علــى الأكثــر، وتشــتمل فحوصــات 

الجوانــب التاليــة:
١- فحص التاريخ الصحي للمريض.

٢- فحص دقة الإبصار، فحص بؤبؤ العن.
٣- فحــص مجــال الرؤيــة الجانبيــة، فحــص حركــة 
ــة  ــص قرني ــن، فح ــط الع ــاس ضغ ــص وقي ــن، فح الع
العــن، فحــص الشــبكية والعصــب البصــري. لافتــا 
ــي  ــن ف ــرة تكم ــن المبك ــة إجــراء فحوصــات الع أن أهمي
تجنــب تطــور بعــض أمــراض العيــون التــي لا يصاحبها 
أيــة أعــراض جانبيــة، ومــن ثــم العــلاج المبكــر لتفــادي 

ــذه المشــكلات. ــل ه مث
وتشــمل امــراض العيــون التــي لا تكــون ظاهريــة 
ــص  ــتوجب الفح ــا وتس ــي بدايته ــراض ف ــد اع ولا يوج
ــاع ضغــط العــن والمعــروف باســم  المبكــر؛ مــرض ارتف
الجلوكومــا فهــو الأكثــر شــيوعا عنــد الكبــار، وامــا 
ــاتج عــن  ــرض العــن الكســولة الن ــان م ــال ف ــة الاطف فئ
ــر الأمــراض شــيوعًا فــي  العيــوب الانكســارية يعــد أكث

ــارية. ــة الانكس ــذه الفئ ه

وقــدم د. الظفيــري مجموعــة مــن النصائــح فــي اليوم 
ــار،  ــال" الإبص ــى وق ــة العم ــار او مكافح ــي للإبص العالم
ــى  ــا الله ســبحانه وتعال ــي وهبه هــي احــدى النعــم الت
لمخلوقاتــه علــى وجــه الأرض، التــي تمنحــه القــدرة على 
ــك  ــاة بشــكل صحيــح وآمــن، لذل الاســتمرارية فــي الحي
ــل  ــدم تجاه ــة وع ــذه النعم ــى ه ــاظ عل ــم الحف ــن المه فم

ــا. وقايتهــا دائمً
ــح  ــاك نصائ ــار هن ــي للإبص ــوم العالم ــي الي ــاف ف وأض
وطــرق الوقائيــة للحفــاظ علــى صحــة العيــون وســلامتها 

ــا باختصــار:  اذكره
ــن خــلال  ــة، م ــة الصحي ــاول الأطعم ــى تن ١ - الحــرص عل
بالفيتامينــات  غنــي  صحــي،  غذائــي  نظــام  تطبيــق 

المفيــدة. والعناصــر 
٢ - ضــرورة إجــراء متابعــة دوريــة لــدى طبيــب العيــون 

بواقــع مــرة كل عــام للتأكــد مــن صحــة العــن.
ــة  ــن الرياضي ــض التماري ــة بع ــى ممارس ــرص عل ٣ - الح

ــى رشــاقة الجســم. ــاظ عل للحف
لكونهــا  الســكري،  داء  أو  بالســمنة  الإصابــة  عــدم   - ٤
مــن مســببات العمــى، مــع ضــرورة تجنــب والإقــلاع عــن 

التدخــن، خاصــة وان أضــراره تعــد مــن مســببات مشــاكل 
ــون. ــراض العي وأم

ضعف الرؤية القريبة:
عندمــا تقــل حــدة البصــر القريــب عــن N6 )حــرف مــن 
حجــم 6( أو N8 )حــرف مــن حجــم 8( علــى بعــد40 ســم، 

باســتخدام أدوات تصحيــح البصــر.
ــق  ــا يتعل ــا فيم ــة شــخص م ــر بالذكــر أن تجرب والجدي
العوامــل  مــن  العديــد  علــى  تتوقــف  الرؤيــة  بضعــف 
المختلفــة، مــن بينهــا علــى ســبيل المثــال: توفــر التدخــلات 
إعــادة  وســائل  مــن  والاســتفادة  والعلاجيــة،  الوقائيــة 
التأهيــل البصــري )بمــا فــي ذلــك المنتجــات المســاعدة علــى 
الرؤيــة مثــل النظــارات أو العصــي البيضــاء(، ومــا إذا 

ــى المبانــي،  ــاذ إل ــات فــي النف كان الشــخص يواجــه صعوب
ووســائل النقــل، والمعلومــات. وســيؤدي النمــو الســكاني 
إلــى تزايــد احتمــال تعــرض المزيــد مــن  والشــيخوخة 

ــة. ــي الرؤي ــف ف ــاس للضع الن

فيما يخص الرؤية عن بعد:
> يعاني 188.5 مليون شخص ضعفًا خفيفًا في الرؤية.

> يعانــي 217 مليــون شــخص بــن ضعــف معتــدل وضعف 
حــاد فــي الرؤية.

> يعاني 36 مليون شخص العمى.

فيما يخص الرؤية القريبة:
يعاني 826 مليون شخص ضعف الرؤية القريبة.

ملف العدد

حقائق:
ضعف الرؤية عن بعد:

خفيف: عندما تقل حدة البصر عن 6/12.
معتدل: عندما تقل حدة البصر عن 6/18.

حاد: عندما تقل حدة البصر عن 6/60.
العمى: عندما تقل حدة البصر عن 3/60.

البرامج الوقائية والعلاجية التي اعتمدتها الدول بالتعاون مع منظمة الصحة 
العالمية ببداية الألفية الثانية أوجدت بعض الاختلافات بحدوث ضعف الرؤية
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متابعات

أقامــت الأمانــة العامــة للاتحــاد الخليجــي لمكافحــة 
الســرطان ورشــة عمــل تحــت عنــوان )انعكاســات 
ــرطان(  ــض الس ــى مري ــة عل ــة الصحي ــق التنمي عوائ
للتوعيــة  الوطنيــة  الحملــة  مــع  بالتعــاون  وذلــك 
بمــرض الســرطان )كان( ودعــم مــن مؤسســة الكويــت 
للتقــدم العلمــي، فــي مركــز تدريــب حملــة)كان( وقــد 
أدارت الورشــة الدكتــورة ايمــان الشــمري استشــاري 
التنفيذيــة بحملــة  اللجنــة  النــووي عضــو  الطــب 
)كان(، وقــد صــرح الدكتــور خالــد أحمــد الصالــح أمن 
عــام الاتحــاد الخليجــي لمكافحــة الســرطان رئيــس 
الورشــة بــأن مــن أهــداف هــذه الورشــة تســليط 
ــة  ــة عالي ــات صحي ــديم خدم ــة تق ــى أهمي ــوء عل الض
الجــودة للوصــول للتغطيــة الصحيــة الشــاملة، وأن 
الاهتمــام بالفــرد هــو أســاس الجــودة، وهــو مــا أوصت 
بــه منظمــة الصحــة العالميــة لتحقيــق أهــداف التنميــة 
الصحيــة المســتدامة، وأشــار إلــى أن هنــاك العديــد 

مــن العوائــق التــي تواجــه هــذه الخدمــات ومقدميهــا، 
مضيفــاً أن الــدول الأكثــر تقدمــاً مــا زالــت  تعانــي 
بنحــو 15 % مــن ارتفــاع إنفــاق المستشــفيات بســبب 
عــدم اكتمــال الجــودة الشــاملة للرعايــة الصحيــة، 
ــبة  ــدى نس ــم يتع ــذا الرق ــإن ه ــة ف ــدول النامي ــا ال أم
ــي  ــات تعان ــودة الخدم ــدم ج ــبب ع الــــ 30 % ، وبس
المستشــفيات فــي الــدول المنخفضــة الدخــل مــن نحــو 
10 % مــن إصابــة مرضــى المستشــفيات بالعــدوى، 
ــى  ــبة إل ــذه النس ــل ه ــة تص ــدول الغني ــي ال ــا ف بينم
7 %، إن تدنــي جــودة الخدمــات الصحيــة يعرقــل 
تحقيــق التقــدم فــي تحســن الصحــة فــي البلــدان 

ــم.  ــتويات دخله ــف مس ــى مختل عل
هــذا وقــد شــارك ببرنامــج الورشــة كلا مــن الدكتــورة 
عبيــر البحــوه مديــر إدارة تعزيــز الصحــة والتــي 
تحدثــت حــول أهميــة تعزيــز أنمــاط حيــاة أكثــر 
صحيــة للوقايــة مــن الأمــراض، والدكتــورة ســاره 

العبــد الهــادي مــن الإدارة المركزيــة للرعايــة الصحيــة 
ــة  ــة الصحي ــن دور الرعاي ــت ع ــي تحدث ــة والت الأولي
ــا  ــن الصحــي، كم ــي تحســن الأم ــة المحــوري ف الأولي
شــاركت الأســتاذة حنــن الرشــيدي مــن إدارة الخدمات 
ــول دور  ــرة ح ــة بمحاض ــوزارة الصح ــة ب التمريضي

الهيئــة التمريضيــة فــي التصــدي للأمــراض الســارية 
ــح  ــد الصال ــد أحم ــور خال ــا الدكت ــارية، أم ــر الس وغي
ــن  ــول المهاجــرة ب ــد شــارك بمحاضــرة حــول العق فق
عوامــل الجــذب وعوامــل الطــرد، وقــد شــارك الحضــور 
ــة المحاضــرات.  ــي نهاي ــذي تم ف ــاش ال ــراء النق ــي إث ف

الصالح: تقديم خدمات صحية عالية الجودة
لتحقيق أهداف التنمية الصحية المستدامة

جودة الرعاية تخلق الثقة في الخدمات الصحية وتؤسس للاستخدام الأمثل للموارد



13
العدد 886  العدد 886 

12

متابعات

13
العدد 885  العدد 885 

12

نسبة الشفاء من سرطان بطانة الرحم تفوق الـ80 % اذا تم الاكتشاف مبكرا

أكــدت استشــاري طــب الأورام، عضــو اللجنــة التنفيذيــة 
ــة  ــة بســرطان بطان ــادرة التوعي ــة )كان(، مســؤولة مب لحمل
الرحــم د.مــريم عبدالمحســن العتيبــي أن مــن أهــم عوامــل 
الخطــورة للإصابــة بســرطان بطانــة الرحــم هــي التقــدم 
بالســن، الســمنة والعلاجــات الهرمونيــة، كمــا أن البلــوغ 
المبكــر للســيدات أو انقطــاع الطمــث المتأخــر لديهــن يعــد مــن 
عوامــل الخطــورة بالإضافــة الــى عــدم الإنجــاب أو التأخــر بــه، 
ــدوث  ــد ح ــي تأكي ــل لا يعن ــذه العوام ــود ه ــة أن وج موضح
الــورم ولكنهــا تعــد مــن العوامــل التــي تــؤدي لحــدوث الــورم.
ــة  ــا خــلال ورشــة التوعي ــة له ــي كلم ــي ف ــت د.العتيب وأضاف
بســرطان بطانــة الرحــم التــي أقامتهــا الحملــة الوطنيــة 
أعيــدي  الســرطان »كان« تحــت شــعار  للتوعيــة بمــرض 
التفكيــر بحضــور طبــي حاشــد »أن هــذا النــوع مــن الســرطان 
يبــدأ فــي طبقــة الخلايــا التــي تكــون ببطانــة الرحــم، ويطلــق 

عليهــا ســرطان بطانــة الرحــم ويســمى أيضــا ســرطان الرحم، 
بالإضافــة لوجــود أنــواع أخــرى مــن الســرطان يمكــن أن 
تتكــون فــي الرحــم ومــن ضمنهــا ســاركوما الرحــم، لكنهــا أقل 
شــيوعا«. وأوضحــت وجــوب مراجعــة الطبيــب حــال حــدوث 
نزيــف مهبلــي غيــر طبيعــي للســيدات، حيــث يقــوم طبيــب 
النســاء بأخــذ التاريــخ المرضــي والفحــص الإكلينيكــي وأخــذ 
عينــة مــن بطانــة الرحــم إذا لــزم الأمــر لتحديــد ســبب النزيف 
وتخصيــص العــلاج المناســب، مؤكــدة أنــه فــي حــال اكتشــف 
ــتئصال  ــون اس ــا يك ــا م ــرا غالب ــم مبك ــة الرح ــرطان بطان س

الرحــم جراحيــا هــو الأمــر الــذي يــؤدي للشــفاء التــام.
مــن جانبــه، أشــار استشــاري طــب الأورام د.محمــد عاشــور 
والــذي أدار الورشــة إلــى أن ســرطان »بطانــة الرحــم« الأكثــر 
الأنثــوي،  التناســلي  الجهــاز  ســرطانات  ضمــن  شــيوعا 
بالنســبة للكويــت فقــد تم تشــخيص حوالــي 306 حالــة 

بــن الســيدات الكويتيــات و171 مــن غيــر 
ــى  ــام 2014 حت ــن ع ــك م ــات وذل الكويتي

.2018
تم  التــي  الحــالات  نســبة  أن  وأضــاف 
تشــخيصها فــي المراحــل الأولــى أكثــر 
بالمراحــل  تشــخيصها  يتــم  التــي  مــن 
ــا 13.4  ــت فيه ــبة للكوي ــة. بالنس المتقدم
ــكل  ــة و7.1 ل ــرأة كويتي ــكل 100.000 ام ل
100.000 امــرأه مقيمــة وذلــك مــن العــام 

.2018 إلــى   2014
وذكــر أنــه رغــم زيــادة الحــالات العالميــة 
وفــي الكويــت أيضــا، ونظــرا لأن نتائــج 
العــلاج تعتمــد علــى مرحلــة اكتشــاف 
تفــوق  الشــفاء  نســبة  فــإن  الــورم 
الـــ80 % إذا تم الاكتشــاف مبكــرا وهــذا 

للورشــة. الرئيســي  الهــدف   هــو 
واختتــم د. محمــد عاشــور ناصحــا 
الأعــراض  إخفــاء  بعــدم  الســيدات 
التــي تحــدث معهــن وعــدم الخجــل 
مــن الكشــف عنهــا وضــرورة مراجعــة 

المختــص. الطبيــب 
اختصاصــي  بالورشــة  شــارك  كمــا 
النســاء  وأورام  النســاء  أمــراض 
د.وفــاء الدويســان وقدمــت محاضــرة 
والكشــف  الــورم  تشــخيص  عــن 
المبكــر عنــه، كمــا قدمــت إخصائيــة 

التغذيــة العلاجيــة المتخصصــة بطــب 
فرحيــة  الحرجــة  والحــالات  الأورام 
محمــد محاضــرة عــن ممارســة عــادات 
يوميــة بســيطة تغيــر مــن حياتــك.
نفســي  طــب  اختصاصــي  شــارك  كمــا 
تحــت  بمحاضــرة  الشــطي  د.حســن 
النفســية«،  بصحتــك  »اهتمــي  عنــوان 
واختتمــت الورشــة بجلســة نقاشــية بــن 
اشــتمل  الــذي  والحضــور  المحاضريــن 
علــى مرضــى ومتعافــن وأطبــاء وتم الــرد 

المطروحــة. الاستفســارات  علــى 

»كان« تقوم بأول حملة توعية بسرطان 
بطانة الرحم في دولة الكويت

تشــخيص 306 حــالات بيــن الكويتيات و171 
مــن غيرهــن خــلال الفتــرة مــن 2014 - 2018
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فــي ســعيها المســتمر لإبقــاء الضوء مســلطاً على مشــكلة تعاطي 
المخــدرات والتــي تعتبــر مــن الانحرافــات الاجتماعيــة التــي 
ــع،  ــواة المجتم ــرة ن ــرد والأس ــى الف ــرة عل ــراراً كبي ــف أض تخل
ــان  ــن الإدم ــة م ــي للوقاي ــاد العرب ــة للاتح ــة العام ــت الأمان قام
بالتعــاون مــع الجمعيــة الكويتيــة لمكافحــة التدخــن والســرطان 
التــي  المخــدرات  مكافحــة  تعزيــز  لاســتراتيجيات  تنفيــذاً   ،
ــر  ــة انتشــارها، بشــكل غي ــا لمواجه ــم الآن بتطبيقه ــم العال يهت
مســبوق، بإقامــة ورشــة عمــل تحــت عنــوان )التدخــن والإدمــان 
وعلاقتهمــا بالصحــة(  حيــث أجمــع المختصــون وأثبتــت نتائــج 
الدراســات علــى أن التدخــن هــو البوابــة الرئيســية للمخــدرات، 
شــارك بالورشــة عــدد مــن المختصــن مــن الكويــت وجمهوريــة 
مصــر العربيــة، وقــد أدارتهــا الدكتــورة حصــه ماجــد الشــاهن 
ــان ،  ــن الإدم ــة م ــي للوقاي ــاد العرب ــس إدارة الاتح ــو مجل عض
ــذة عــن الاتحــاد  والتــي رحبــت بالضيــوف الكــرام وأعطــت نب
ــت،  ــي الكوي ــة ف ــه العام ــان وأمانت ــن الإدم ــة م ــي للوقاي العرب

ــي  ــح ف ــام 1998 نج ــي الع ــائه ف ــذ إنش ــاد من ــت أن الاتح وبين
تحقيــق الكثيــر مــن بنــود اســتراتيجيتة المعمــول بهــا لاســيما 
فيمــا يتعلــق بفئــة الشــباب والمراهقــن مــن الجنســن، ، بعدهــا 
تحدثــت الدكتــورة مــريم عبــد المحســن العتيبــي مســئولة عيادة 
ــن  ــة التدخ ــة لمكافح ــة الكويتي ــن بالجمعي ــن التدخ ــلاع ع الإق
والســرطان عــن أثــر التدخــن الالكترونــي علــى الصحــة والتــي 
أثبتــت الدراســات العلميــة بــأن نســب الإصابــة بأمــراض الرئــة 
والجهــاز التنفســي ترتفــع بــن مســتخدمي التدخــن الالكتروني 
لأمــراض  بالإضافــة  وغيرهــا  الشيشــة  أو  الســجائر  ســواء 
تلــف الدمــاغ وأمــراض الفــم ومشــاكل القلــب كمــا أن الإصابــة 
بالاكتئــاب يرتفــع بــن مســتخدمي التدخــن الالكترونــي 2.4 % 
ــأن اســتخدام التدخــن  ــه، وأوضحــت ب ــر مدخني ــن غي ــر م أكث
ــى  ــاء عل ــن بن ــن التدخ ــلاع ع ــيلة للإق ــس وس ــي لي الالكترون
إدارة الغــذاء والــدواء الأمريكيــة FDA، أمــا الدكتــور محمــد أبــو 
ــة  ــس الجمعي ــب رئي ــم استشــاري الطــب النفســي ونائ العزائ

ــد تحــدث  ــة فق ــة مصــر العربي ــة النفســية مــن جمهوري الدولي
والإدمــان،  المخــدرات  قضايــا  فــي  النفســية  الصحــة  علــى 
ــن  ــدرات م ــي المخ ــد تعاط ــاغ بع ــه الدم ــل إلي ــا يص ــاً م موضح
فقــد للســيطرة علــى أفعالــه ، وانفصــال المتعاطــي عــن الواقــع 
ــدون تأثيــر يذكــر  ــم الوحشــية ب ــم ارتــكاب الجرائ ، بحيــث يت
ــادة الجرائــم  ــى الفاعــل المتعاطــي وهــذا مــا نخشــاه مــن زي عل
فــي دولنــا العربيــة كمصــر والكويــت، كمــا يؤثــر المخــدر علــى 
مشــاعر المدمــن، حيــث إنــه يتســبب فــي تقلــب المــزاج، ويجعــل 
الفــرد منطويــا ومنعــزلا ويدخــل فــي حالــة مــن الكآبــة والحــزن 
ــية.  ــراض النفس ــن الأم ــد م ــى العدي ــؤدي إل ــا ي ــة مم والعصبي
وأوضــح أن المكتــب المعنــي بمكافحــة المخــدرات والجريمــة 
التابــع لــلأمم المتحــدة قــد بــن أن نســبة الوفيــات بســبب مخــدر 
الهرويــن فقــط زادت إلــى 71 % فــي العشــر ســنوات الأخيــرة، 
كمــا شــارك الدكتــور خالــد الصالــح أمــن عــام الاتحــاد العربــي 
ــن  ــد ب ــان وق ــان بمحاضــرة التدخــن والإدم ــة مــن الإدم للوقاي
آليــة الأضــرار التــي يســببها التدخــن، وأن التدخــن اعتبــر 
كنــوع مــن الإدمــان مــن منظمــة الصحــة العالميــة، لأن النيكوتــن 
ــي جســم  ــة ف ــات العصبي ــع النهاي ــل م ــادة ســامة تتفاع ــو م ه
ــي  ــات الت ــر مســبب للوفي ــغ هــو أكب ــان التب الإنســان، وأن ادم
ــم، وبــن أن منظمــة الصحــة العالميــة  يمكــن تجنبهــا فــي العال
ذكــرت أن هنــاك أكثــر مــن مليــار مدخــن حــول العالــم وأنــه مــن 

المتوقــع وفــاة أكثــر مــن مليــون نســمة فــي عــام 2030، بســبب 
الأمــراض الناجمــة عــن التدخــن، وقــد ركــز الدكتــور خالــد 
الصالــح علــى أهميــة إدخــال الســلوكيات الدفاعيــة فــي مناهــج 
التربيــة، واســتخدام التقنيــات الحديثــة مــن أجــل  مكافحــة 

التدخــن الــذي هــو بوابــة الإدمــان. 
أمــا فيمــا يخــص التوصيــات، فقــد اتفــق المجتمعــون علــى 
ضــرورة تطويــر العقاقيــر التــي تســاعد فــي تخفيــف الأعــراض 
الانســحابية للمدخــن والمتعاطــي لأنهــا مرحلــة مؤلمــة يمكــن أن 
تكــون دافعــا للاســتمرار بالتعاطــي والإدمــان، كذلــك الاســتفادة 
مــن التقنيــات الحديثــة لإعــادة برمجــة الدمــاغ وتم اقتــراح إقامة 
معــرض دائــم للتوعيــة مــن التدخــن والمخــدرات يتــم فيهــا 
اســتخدام الأســاليب العلميــة والتقنيــة لإيضــاح أضرارهمــا 
علــى جســم الإنســان، ويكــون مرجعــاً للشــباب والمراهقــن 
ــد  ــد عن ــر والفوائ ــاس المخاط ــى قي ــرص عل ــع الح ــرهم، م وأس
أو  الإعــلان  فــي  اســتخدامها  يتــم  التــي  التقنيــات  اختيــار 
ــق  ــى تحق ــة بأضــرار التدخــن والمخــدرات حت ــة للتوعي الدعاي
الفائــدة منهــا. كمــا توجــه المجتمعــون بالشــكر لــوزارة الداخلية 
علــى جهودهــا الحثيثــة للحــد مــن انتشــار المخــدرات، والشــكر 
ــى مســاهمتها  ــي عل ــدم العلم ــت للتق موصــول لمؤسســة الكوي
بدعــم هــذه الأنشــطة التــي تهــدف لحمايــة المجتمــع مــن الآفــات 

ــل التدخــن والمخــدرات.   ــرة مث الخطي

د.خالد الصالح: استخدام التقنيات الحديثة لإعادة 
برمجة الدماغ تجاه آفات التدخين والمخدرات

عدد الوفيات من التدخين وإدمانه يزيد عن 7.5 مليون سنوياً في العالم
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كَ أَنتَ  ـــا إنَِّ لْ مِنَّ نَـــا تَقَبَّ الله -تعالـــى- ويقولان: )رَبَّ
الْعَلِيمُ(. ـــمِيعُ  السَّ

 وقـــد طهّرا البيت مّما لا يليق به من النجاســـات، 
والقـــذارات؛ امتثـــالًا لأمر الله؛ ليكون مكاناً مناســـباً 
للصـــلاة، والعبـــادة، ودعَـــوا الله أن يجعـــل مـــن 
دة لله لا تُشـــرك به شيئاً،  ذريّتهما أمّة مســـلمة مُوحِّ
فاســـتجاب -ســـبحانه- لهمـــا، وجعـــل فـــي ذُرّية 
ـــدة، كما بعث  العرب من نَســـل إســـماعيل أمّـــة مُوحِّ
مـــن ذُرّيته محمـــد -صلّى الله عليه وســـلّم-، حيث 
نَا وَاجْعَلْنَا مُسْـــلِمَنِْ لَكَ  ورد فـــي قوله -تعالى-: )رَبَّ
كَ وَأَرِنَا مَنَاسِـــكَنَا وَتُبْ  سْـــلِمَةً لَّ ةً مُّ تِنَـــا أُمَّ يَّ وَمِـــن ذُرِّ
نَـــا وَابْعَثْ فِيهِمْ  حِيمُ*رَبَّ ابُ الرَّ ـــوَّ ـــكَ أَنتَ التَّ عَلَيْنَا إنَِّ
مُهُـــمُ الْكِتَابَ  نْهُمْ يَتْلُو عَلَيْهِـــمْ آيَاتِكَ وَيُعَلِّ رَسُـــولًا مِّ

كِيمُ(. كَ أَنتَ الْعَزِيـــزُ الْحَ يهِـــمْ إنَِّ كْمَـــةَ وَيُزَكِّ وَالْحِ

بعض العِبر الُمستفادة من قصّة سيّدنا إبراهيم 
تُســـتقى العديـــد من الفوائـــد والعِبر مـــن قصّة 

ومنها: الســـلام-،  -عليه  إبراهيـــم 
 أهمّيـــة توحيـــد الله -تعالـــى-، واتّبـــاع مِلّـــة 
إبراهيم الحنيف، قـــال -تعالى-: )ثُـــمَّ أَوْحَيْنَا إلَِيْكَ 
ةَ إبِْرَاهِيمَ حَنِيفًا وَمَا كَانَ مِنَ الْمُشْـــرِكِنَ(، بِـــعْ مِلَّ أَنِ اتَّ

 والاقتـــداء به في إخلاصه، وعبادتـــه لربّه. محبّة 
الله لإبراهيـــم -عليـــه الســـلام-؛ إذ نُعِـــت بالُخلّة، 
وهي صفـــة لم تكـــن إلّا للخليلَن: محمـــد، وإبراهيم 
-عليهمـــا الصـــلاة والســـلام-. إكـــرام الله للنبـــيّ 
إبراهيـــم؛ فقد جعـــل النبوّةَ فـــي ذُرّيتـــه، واختاره 
ليكون الشـــخص الـــذي يبنـــي البيت الحـــرام، كما 
وهـــب لـــه الذرّيـــةَ بعـــد الكِبـــر، وجعل ذِكـــره في 
الآخِريـــن مســـتمرّاً. رَفْـــعُ الله قدرَ إبراهيـــم -عليه 
الســـلام بالعِلـــم، واليقن، قـــال -تعالـــى-: )وَكَذَلِكَ 
رْضِ وَلِيَكُونَ  ـــمَاوَاتِ وَالْأَ نُـــرِي إبِْرَاهِيمَ مَلَكُـــوتَ السَّ

الْمُوقِنِنَ(. مِـــنَ 
 الإذعان والاستســـلام لأوامر الله، حيث ظهر ذلك 
في قصّـــة الذبح. معرفة إبراهيم بأســـاليب المناظرة، 
وإقامـــة الحجّـــة على الُمخالفـــن، ولكن بـــأدب. دعاء 
الله بصلاح الذرّية، وشُـــكره عليها، قـــال -تعالى-: 
ـــذِي وَهَبَ ليِ عَلَـــى الْكِبَرِ إسِْـــمَاعِيلَ  ِ الَّ مْـــدُ لِلهَّ )الْحَ

عَاءِ(. الدُّ لَسَـــمِيعُ  ي  رَبِّ إنَِّ  وَإسِْحَاقَ 
ـــعي في تحصيل مصالح  الأخذ بالأســـباب، والسَّ
الدنيـــا والآخـــرة، وســـؤال الله التوفيـــق فـــي ذلك. 
مشـــروعية إكـــرام الضيـــف، كمـــا ورد فـــي إكرامه 
لضيوفه من الملائكة. مشـــروعيّة الســـلام، ووجوب 
رَدّه، ومشـــروعية السؤال عن أســـماء الذين يتعامل 
معهـــم الإنســـان من صاحـــب، أو ضَيـــف، أو نحوه، 
قال -تعالـــى-: )إذِْ دَخَلُـــوا عَلَيْهِ فَقَالُوا سَـــلَامًا قَالَ 

نكَرُونَ(. مُّ قَوْمٌ  سَـــلَامٌ 
 الثناء الحســـن، والنجـــاة يوم القيامة لَمن سَـــلم 
قلبـــه من الشـــرّ، وامتـــلأ بالخير، كإبراهيـــم -عليه 
الســـلام-، قال -تعالـــى-: )يَـــوْمَ لَا يَنفَعُ مَـــالٌ وَلَا 

َ بِقَلْبٍ سَـــلِيمٍ(.   بَنُـــونَ* إلَِاّ مَـــنْ أَتَى الَلهّ

سنّ تكليف إبراهيم عليه السلام 
بالدعـــوة وردت في القـــرآن الكريم آيتان تُشـــيران 
إلـــى عُمره حن بُعِـــث؛ أمّا الأولى فهـــي قوله -تعالى-: 
ـــا بِهِ عَالِمنَِ(،  )وَلَقَـــدْ آتَيْنَا إبِْرَاهِيمَ رُشْـــدَهُ مِن قَبْلُ وَكُنَّ
والثانية قوله -تعالـــى-: )قَالُوا سَـــمِعْنَا فَتًى يَذْكُرُهُمْ 
يُقَـــالُ لَـــهُ إبِْرَاهِيـــمُ(، وفـــي تأويـــل الكلمـــات: )فتى(، 
و)رُشـــد(، و)مـــن قَبـــل( الـــواردة في الآيـــات الكريمة 
أقـــوال، منها: تـــدلّ كلمة )الرشـــد( على الاهتـــداء إلى 
مـــا فيه خيـــر، وقـــد ذهب أكثـــر أهـــل العلم إلـــى أنّ 
شـــد يُؤتى للأنبيـــاء قَبـــل النبـــوّة، فيُبعَثون على  الرُّ
أفضـــل حال مـــن الهداية، والعقـــل، والتوفيـــق. يعني 
مصطلـــح )من قبـــل( أنّه -عليه الســـلام- قد ســـبق 
موســـى وهـــارون -عليهما الســـلام- بالنبـــوّة، أو أنّه 
أُوتِـــي النبـــوّة قَبل بلوغـــه، أو أنّ الله آتـــاه النبوّة في 
عِلمه الســـابق لكلّ شـــيء قَبل أن يُخلَـــق من صُلب آدم. 
تـــدلّ كلمـــة )فتى( علـــى أنّه بُعِـــث قبـــل الأربعن من 
عُمـــره؛ أي في سِـــنٍّ صغيرة، وقال ابـــن عبّاس أنّ الله 
يبعث الأنبياء شـــباباً. ويُشـــار إلى أنّ الله أرســـل إلى 
إبراهيم -عليه الســـلام- أيضاً صُحفـــاً، قال -تعالى-: 
مُوسَـــى*وَإبِْرَاهِيمَ  صُحُـــفِ  فِـــي  ـــا  بِمَ ـــأْ  يُنَبَّ لَـــمْ  )أَمْ 
ـــى(، وقـــد ذكـــر الله -تعالـــى- في ســـورة  ـــذِي وَفَّ الَّ
حـــف الأولى، حيث قـــال: )إنَِّ هَــــذَا  الأعلـــى خبـــر الصُّ
حُـــفِ الْأُولَى*صُحُـــفِ إبِْرَاهِيـــمَ وَمُوسَـــى(.   لَفِـــي الصُّ

قصص الأنبياء

سيـــدناقصة 
ابراهيم

الســـلام-  -عليه  إبراهيم  ســـيّدنا  قوم  كان  الأصنـــام  عبدة  مع  إبراهيـــم  قصة 
بدعوة  دعوته  إبراهيـــم  فبدأ  يصنعونها،  مّمـــن  آزر  أبوه  وكان  الأصنـــام،  يعبدون 
أبيـــه، وتذكيره بأنّ هـــذه الأصنام لا تضـــرّ، ولا تنفع، وكان يدعـــو والده باللن، 
فـــق، ولا يخاطبُه إلّا بقولـــه: »يا أبـــتِ«، إلّا أنّ أباه أصّر علـــى موقفه، وطلب  والرِّ
قومه؛  دعـــوة  إلى  إبراهيم  انتقـــل  ثـــمّ  ويتركه،  يهجـــره،  أن  إبراهيـــم  من 
فأمرهـــم أوّلًا بتـــرك عبادة الأصنـــام، ثـــمّ حاجَجهم في عبـــادة الكواكب، 
وقـــد ذُكِرت هـــذه الُمحاجَجة في ســـورة الأنعـــام؛ حيث ســـألهم أوّلًا عن 
قال  الكوكب  غـــاب  لّمـــا  ثمّ  إلهه،  هـــو  كان  إن  لـــه  ظهر  الـــذي  الكوكب 
ر ذلك مـــع كلٍّ من الشـــمس، والقمر، لهم إنّ الإلـــه لا يأفل ولا يغيـــب، وكرَّ

 إلّا أنّهم أصرّوا على موقفهم . 

 أمّـــا قصة ســـيدنا إبراهيم وابنه إســـماعيل، فقد 
مـــرّت الســـنن وهاجر في مكّـــة، ولّما كبر إســـماعيل 
-عليه الســـلام-، وبلـــغ أَشـــدّه، رأى إبراهيم -عليه 
الســـلام- في المنـــام أنّه يذبحـــه، فامتثـــل أمرَ الله، 
وأخبر ابنَـــه برؤياه، فامتثل الآخـــر لأمر الله، وحن 
وضعـــه على الأرض، وأمســـك الســـكّن؛ ليذبحَ ابنه، 
أنـــزل الله ذِبحاً عظيمـــاً؛ فداءً له؛ إذ لـــم يكنِ القصد 
إزهـــاق روح إســـماعيل، بل كان ابتـــلاءً من الله لهما؛ 

ليـــرى إخلاصهما، واستســـلامهما لأوامره.

بنـــاء إبراهيـــم الكعبـــةَ مع ابنـــه إســـماعيل بنّ 
الله -تعالى- لإبراهيم وإســـماعيل أساســـات البيت 
الحـــرام التـــي كانت قـــد دُفِنت فـــي الأرض منذ وقت 
فة؛ فكان  طويل،ثـــمّ أمرهمـــا ببنـــاء الكعبـــة الُمشـــرَّ
إســـماعيل يجمـــع الحجـــارة، ويأتـــي بها إلـــى أبيه 
الـــذي كان يرفع البنـــاء، فلمّـــا ارتفع البنـــاء وضعَ 
إبراهيـــم حجراً ووقف عليـــه، وقد عُـــرِفَ هذا المكان 
ب)مقـــام إبراهيـــم(، وتجـــدر الإشـــارة إلـــى أنّهمـــا 
-عليهما الســـلام- كانـــا يبنيان الكعبـــة، ويدعوان 

2 - 2
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والأفــكار الســلبية. مــع مــرور الوقــت يعمــل النيكوتــن على 
إيقــاف الآليــة الطبيعيــة المســؤولة عــن إنتــاج الدوبامــن في 
الدمــاغ، مــا يــؤدي إلــى نقــص فــي مســتوى الدوبامــن فــي 
الجســم وظهــور العديــد مــن الأعــراض الاكتئابيــة عنــد تــرك 

التدخــن لفتــرة قصيــرة.

السجائر الالكترونية
فيــه  وخــزان  تســخن  وأداة  بطاريــة  مــن   تتكــون 
نيكوتــن ســائل، وعنــد تســخينه فــإن يخــرج علــى شــكل 
بخــار بــدل مــن الحــرق المباشــر للتبــغ كمــا فــي الســيجارة 
العاديــة. لــم تثبــت فعاليتهــا فــي الإقــلاع عــن التدخــن، ولم 
ينصــح باســتخدامها مــن قبل منظمــة الصحــة العالميــة، ولا 
ــدواء الأميركيــة، والدراســات الحاليــة  مــن إدارة الغــذاء وال
تثبــت أن لهــا أضــرارا علــى الجســم وتعــد مدخــلا للشــباب 

ــا.  ــؤدي إلى الإدمان أيض ــد ت ــن وق ــار للتدخ الصغ

مكونات السجائر الالكترونية
تحتــوي الســجائر الإلكترونيــة علــى البروبيلــن غلــي

المضافــة،  المــواد  كول ،الجليســرول، النيكوتن، النكهات، 
وكميــات مختلفــة مــن الملوثــات. تحتــوي كذلــك علــى مــواد 
كيميائيــة ضــارة غيــر موجــودة فــي دخــان التبــغ مثــل 
رباعــي هيدروكانابينــول THC وهــو  الجــزيء المســؤول عــن 
ــاغ  ــا الدم ــث يحفزخلاي ــرات النفســية الرئيســية حي التأثي
علــى إفــراز الدوبامــن وبالتالــي فإنــه يخلــق تأثيــر النشــوة 
ويتداخــل مــع المعلومــات التــي تتــم معالجتهــا لتكويــن 
ذكريــات جديــدة. تختلــف هــذه المــادة عــن مــادة CBD التــي 
تعمــل علــى مســتقبلات اخــرى وتســكن الألــم، ولكــن مــادة 
 THC إلــى E تعتبــر مؤثــر عقلــي. يتــم إضافــة فيتامــن THC
عنــد تحضيــره للاســتخدام فــي الســجائر الإلكترونيــة 
ــجائر  ــج الس ــاقه. تنت ــد استنش ــة عن ــارًا خاص ــون ض ويك
الإلكترونيــة أيضــاً عــددًا مــن المــواد الكيميائيــة الخطــرة بما 

لماذا ندخن؟
يلجــأ الكثيــر مــن الأشــخاص إلــى التدخــن كتقليــد أو 
فضــول أو  ظنــاً منهــم أنــه يســاعد فــي التخلــص مــن الإكتئــاب 
ــل  ــجائر يص ــي الس ــود ف ــن الموج ــث أن النيكوت ــر حي والتوت
ــى الجســم،  ــه ال ــن دخول ــدودة م ــق مع ــد دقائ ــاغ بع ــى الدم ال
فيســاعد فــي تحســن المــزاج والتخلــص مــن التوتــر والضغــط 
النفســي بشــكل مؤقــت وســرعان مــا يتغيرهذا الشــعور بشــكل 
معاكــس. يــؤدي تعــرض الجســم المســتمر لمــادة النيكوتــن إلــى 
حــدوث تغيــرات متعــددة فــي الدمــاغ، بحيــث يصبــح الجســم 
بعدهــا معتمــداً بشــكل إدمانــي علــى النيكوتــن الــذي يحصــل 

عليــه مــن التدخــن. 

ماذا يحدث لاحقاً؟
علــى  بالظهــور  النيكوتــن  انســحاب  أعــراض  تبــدأ 

المدخــن عنــد نقــص مســتويات النيكوتــن فــي جســمه مثــل 
فــي  الزائــدة، واضطــراب  الشــديد، والعصبيــة  الصــداع 
النــوم، وفتــح الشــهية، وزيــادة الــوزن، ممــا يجعلــه بحاجــة 
ــرة أن  ــا جــاءت فك ــن هن ــودة للتدخــن، وم ــى الع ماســة إل
التدخــن يســاعد علــى تحســن الحالــة النفســية للإنســان، 
نظــراً لكونــه يســاعد بشــكل مؤقــت علــى وقــف الأعــراض 
ــن  ــد م ــت العدي ــم. أثبت ــي الجس ــن ف ــحابية للنيكوت الانس
الدراســات أن اللجــوء إلــى التدخــن للتخلــص مــن الضغــط 
ــادة الضغــط  ــى زي ــد إل ــدى البعي ــى الم ــؤدي عل النفســي، ي
النفســي والإصابــة بالاكتئــاب وذلــك بســبب زيــادة نســبة 
النيكوتــن فــي الــدم ووصولــه إلــى الدمــاغ ممــا يــؤدي إلــى 
تحفيــز إنتــاج الدوبامــن Dopamine فــي الجســم  الأمــر 
الــذي يســاعد فــي عــلاج الاكتئــاب والتخلــص مــن المشــاعر 

على الصحة
الإلكتروني

أثر التدخين

التدخن هي عملية حرق 
 Tobacco   مواد معينة من أشهرها التبغ

واستنشاق الدخان الناتج عنه. يعتبر التدخن من الآفات 
الخطيرة التي تدمر حياة الشخص وتهدد مستقبله الصحي 

والنفسي خاصةً بعد انتشار التدخن في الآونة الأخيرة بجميع 
أشكاله، سواء العادي أو الإلكتروني بن المراهقن من الجنسن 
حيث وصل عدد المدخنن إلى أكثر من مليار مدخن في العالم. 

تحتوي السجائر على العديد من المكونات التي تؤدي إلى 
الإدمان بعد التعرض لها لفترة معينة، ومن أهم هذه 

المواد هي مادة النيكوتن
 Nicotine

توعية

د مريم عبدالمحسن العتيبي
استشاري طب الأورام
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فــي ذلــك الأســيتالديهيد والأكرولــن والفورمالديهايــد التــي  
ــة  ــب والأوعي ــك أمــراض القل ــة ، وكذل تســبب أمــراض الرئ
الدمويــة. تحتــوي الســجائر الإلكترونيــة أيضًــا علــى مــادة 
الأكرولــن ، وهــي مبيــدات أعشــاب تســتخدم أساسًــا لقتــل 

الأعشــاب الضــارة.

أضرار السجائر الإلكترونية الجهاز التنفسي
يمكــن أن تســبب الســجائر الإلكترونيــة إصابــات الرئــة 
الحــادة ومــرض الانســداد الرئــوي المزمــن وقد تســبب الربو 
وســرطان الرئــة كمــا أن الانبعاثــات غيــر المباشــرة تحتــوي 
علــى النيكوتــن وجزيئــات متناهيــة الصغــر ومنكهــات مثل 

ثنائــي الأســيتيل وهــي مــادة كيميائيــة مرتبطــة 
بأمــراض الرئــة الخطيــرة. تحتــوي أيضــاً 

ــل  ــرة مث ــة المتطاي ــات العضوي المركب
عــوادم  فــي  الموجــود  البنزيــن 

الثقيلــة  الســيارات والمعــادن 
والقصديــر  النيــكل  مثــل 

تجــد  لــم  والرصــاص. 
إدارة الغــذاء والــدواء أن 
ــة  ــيجارة إلكتروني أي س
فــي  وفعالــة  آمنــة 
ــى  مســاعدة المدخنــن عل
الإقــلاع عــن التدخــن. 

إصابات رئوية
 ،2018 ينــــــاير  فــي 

الأكاديمـــــــيات  أصــــــــــدرت 
للعــــــــــلوم  الوطنـــــــــــــــية 

تقريــر  والطـــــــب  والهندســــــــة 
استخــــــــدام  أن  أوضحــت  دراســـــة 

الســجائر الإلكترونيــــة يســبب مـــــخاطر صحية 
ــدد  ــى ع ــوي عل ــة تحت ــجائر الإلكتروني ــى أن الس ــت إل وخلص
مــن المــواد الســامة المحتملــة وتنبعــث منهــا. يذكــر تقريــر 
الأكاديميــات أيضًــا أن هنــاك أدلــة علــى أن مســتخدمي الســجائر 
الإلكترونيــة معرضــون بشــكل متزايــد لخطــر الإصابة بالســعال 
والصفيــر وزيــادة تفاقــم الربــو. فــي  اغســطس 2019 فــي 
نييــورك أعلــن مســؤولو الصحــة عــن وفــاة شــخص بالــغ مــن 
مســتخدمي التدخــن الإلكترونــي حيــث أصيــب بمــرض تنفســي 
الأمــراض  علــى  للســيطرة  الأمريكيــة  وأكدت المراكــز  حــاد 
والوقايــة منهــا أنهــا علــى علــم بوجــود 193 حالــة محتملــة مــن 
ــون ســببها  ــن أن يك ــة يمك ــي 22 ولاي ــة الحــادة ف ــراض الرئ أم

الإلكترونــي. التدخــن 

فــي  الصحيــة  الهيئــات  قامــت   ٢٠١٩ ســبتمبر  فــي 
الولايــات المتحــدة الأمريكيــة بتحقيــق حــول انتشــار حالات 
الإصابــات الرئويــة الشــديدة لهــا علاقــة بتدخــن الســجائر 
EVALI E-Cig-  الالكترونيــة وتم تحويلهــم كحــالات تســمى
arette or Vaping Associated lung injury  كمــا لاحــظ كل 
مــن مركــز الســيطرة علــى الأمــراض وإدارة الصحــة العامــة 
فــي بعــض الولايــات أن عــددا مــن المصابــن قــد أبلغــوا 
أيضــا عــن اســتخدام منتجــات تحتــوي علــى رباعــي هيــدرو 

.THC كنابينــول

السجائر الإلكترونية وتلف الدماغ
إلكترونــي  أو  عــادي  كتدخــن  النيكوتــن  اســتخدام 
يمكــن أن يكــون اســتخدامه ضــارًا لأجــزاء الدمــاغ 
التــي تتحكــم فــي الحالــة المزاجيــة والتعلم 
والانتبــاه والتحكــم فــي الانفعــالات 
علــى  ســلبًا  النيكوتــن  ويؤثــر 
كيفيــة تكويــن نقــاط الاشــتباك 
ــن  ــط ب ــبي والروابــــ العصـــ

ــاغ.  ــا الدم خلاي
ــديد مــن  ــج العـــ تنتـــــ
بخــارًا  أيضـــــًـا  الأجهــزة 
ــاص ،  ــى الرص ــوي عل يحت
ممــا قــد يــؤدي إلــى تلــف 
عمليــة  وتســريع  الدمــاغ 
الشيخــــــوخة وجعـــــــــــل 
الدمـــــــــاغ أكثـــــر عرضـــــة 
التــــنكــــــسية  للأمـــــــراض 

العصبيــــة. 

مشاكل القلب
الإلكترونــي  التدخــن  يؤثــر  أن  يمكــن 
يرفــع  حيــث  القلــب  صحــة  علــى  أيضًــا  بالنيكوتــن 
النيكوتــن ضغــط الــدم ويزيــد مــن الأدرينالــن ، ممــا يــؤدي 
إلــى زيــادة معــدل ضربــات القلــب وزيــادة خطــر الإصابــة 
بمــرض  الإصابــة  احتماليــة  تــزداد  كمــا  قلبيــة  بنوبــة 
ــتخدمو  ــة. مس ــدورة الدموي ــاكل ال ــي ومش ــريان التاج الش
الســجائر الإلكترونيــة أكثــر عرضــة بنســبة 56 فــي المائــة 
وفقًــا  المســتخدمن   غيــر  مــن  قلبيــة  بنوبــة  للإصابــة 

الحديثــة. للدراســات 

الإكتئاب
وفقًــا لدراســة أجرتهــا JAMA  عــام 2019 لمــا يقــرب 

فــوق  الإلكترونيــة  للســجائر  مســتخدم  ألــف   30 مــن 
ــط  ــرر مرتب ــي المتك ــإن التدخــن الإلكترون ــا، ف ســن 18 عامً
باحتمــالات علــى2.4 مــرة لتشــخيص الاكتئــاب مقارنــة بــال 

غيــر مســتخدمن مطلقًــا
ــة  ــا علاق ــائل ال Vape  له ــي س ــادن ف ــد أن المع ــا وج كم
وثيقــة بالاكتئــاب. لوحــظ أيضــاً أن أولئك الذين اســتخدموا 
ــراض  ــوا بأع ــى ارتبط ــرة أعل ــة بوتي ــجائر الإلكتروني الس
اكتئــاب أعلــى وشــمل ذلــك أيضًــا الشــعور بالحــزن أو 

ــكاء.  ــات الب ــادة نوب زي

اضطراب فرط الحركة
يرتبــط اســتخدام النيكوتــن بشــكل كبيــر بمســتويات 
أعلــى مــن الحــالات مثــل اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص 
ــلاب  ــى ط ــام 2019 عل ــت ع ــة أجري ــدت دراس ــاه. وج الانتب
الإلكترونــي  يرتبــط  التدخــن  أن  الجامعــات الأمريكيــة 
ــراض اضطــراب  ــن أع ــى م ــا بمســتويات أعل ــا وثيقً ارتباطً
ــى  ــاد عل ــاط ، وكان الاعتم ــرط النش ــع ف ــاه م ــص الانتب نق

ــر.  ــق أكب ــراض قل ــا بأع ــن مرتبطً النيكوت
التوصيات

دعــت التوصيــات إلــى  منــع كل مــن المراهقــن والشــباب 
مــن التدخــن الإلكترونــي أوالتدخــن العــادي ومســاعدة 
المدمنــن علــى الإقــلاع عــن التدخــن فــي أســرع وقــت 
ممكــن حيــث إن الإقــلاع عــن التدخــن لا يكســر فقــط إدمــان 
النيكوتــن ويقلــل مــن المخاطــر الصحيــة المرتبطــة بتعاطــي 
التبــغ ، بــل يمكنــه أيضًــا تحســن الصحــة العقليــة. صدرت 
توصيــات لعــام 2014 أن الإقــلاع عــن التدخــن مرتبــط 
بمســتويات أقــل مــن القلــق والاكتئــاب والتوتــر بالإضافــة 
ــاة  ــة الحي ــة ونوعي ــة الإيجابي ــة المزاجي ــى تحســن الحال إل
المدخنــون  كان  إذا  التدخــن.  فــي  بالاســتمرار  مقارنــة 
مســتعدين للإقــلاع عــن التدخــن للأبــد ، فيجــب عليهــم 
التحــدث مــع طبيبهــم حــول إيجــاد أفضــل طريقــة للإقــلاع 
عــن التدخــن باســتخدام الأســاليب المثبتــة والعلاجــات 
والاستشــارات المعتمــدة مــن قِبــل إدارة الأغذيــة والعقاقيــر 
وســوف نتطــرق لهــذا الموضــوع بالتفصيــل بالعــدد القــادم. 

توعية
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ــلال  ــز خ ــن الجوائ ــر م ــان الكثي ــت العثم نال
مــن  العديــد  وتُرجــم  الإبداعيــة،  رحلتهــا 
ــة  ــات حي ــر لغ ــن عش ــر م ــى أكث ــا إل مؤلفاته
ــا  ــي م ــلًا ف ــراً فاع ــت عنص ــم، وكان ــي العال ف
والمؤتمــرات  المهرجانــات  مــن  يحصــى  لا 
والنــدوات الأدبيــة علــى المســتوى العربــي، 
كمــا بــرزت كشــخصية فكريــة جريئــة لــم 
ــا  ــكوت عنه ــا المس ــرح القضاي ــن ط ــوان ع تت
ســهام  متحمّلــة  المحافــظ،  مجتمعهــا  فــي 
الطعــن والتجريــح والتكفيــر، فكانــت الــدرع 
تلــك  كل  عليــه  تحطمــت  الــذي  الصلــب 
ــاب  ــت ق ــا كان ــن أنه ــم م ــى الرغ ــهام، عل الس
قوســن أو أدنــى مــن الســجن! رحلــة طويلــة 
مــع الإبــداع والتحــدي نحــاول الوقــوف علــى 
أبــرز تفاصيلهــا مــن خــلال الحــوار التالــي مــع 

الأديبــة الكبيــرة ليلــى العثمــان:

عانيــتِ فــي مســتهل حياتــك وطــأة البيئــة الأســرية المتشــددة، 
وصرامــة العــادات والتقاليــد، وهــو مــا حرمــك مــن مواصلــة دراســتك 
النظاميــة، ومنعــك أيضــاً مــن النشــر، فكيــف كان اســتقبال المجتمــع 

لــك بعــد ذلــك حــن بــدأت النشــر فــي الصحــف 
والمجلات؟

- لــم أســتطع الخــلاص مــن وطــأة البيئــة 
إكمــال تعليمــي،  التــي حرمتنــي  المتشــددة 
ــة  ــي الصحاف ــب ف ــا أكت ــي نشــر م ــم حرمتن ث
الكويتيــة.. لــم أتحــرر إلا عــام ١٩65 حــن 
كتاباتــي،  أعجبتــه  رجــل  مــن  تزوجــت 
فشــجّعني وســمح لي بالنشــر، وكان استقبال 
حظيــت  حيــث  مُفرحــاً،  لكتاباتــي  النــاس 
فكوّنــت  لافتــة،  ومتابعــة  كبيــر  باهتمــام 
ــوم. ــى الي ــي حت ــراً ظــل يتابعن ــوراً كبي جمه

عصر الرواية
ــى  ــت عــن الشــعر إل ــدأتِ شــاعرة، ثــم تحول ب
ــن  ــل تؤكدي ــة، فه ــرة، فالرواي ــة القصي القص
ــأن  ــور ب ــر عصف ــوم جاب ــة المرح ــك مقول بذل

ــة؟ ــر الرواي ــو عص ــا ه عصرن
الأولــى  الدفقــات  يحتضــن  أن  اســتطاع  لأنــه  بالشــعر  بــدأت   -
لمشــاعري، ولا ســيما المكبوتــة منهــا. وبعــد ذلــك شــعرت أن الشــعر 
وســيلة ذاتيــة لا تخــدم مــا يحملــه مجتمعــي مــن مشــاكل ومعانــاة، 

ليلى العثمان:
مازلنا متأخرين.. 

وتحرُرنا وقف عند الشكل فقط
مســيرة إبداعيــة زاخــرة بالعطــاء والكفــاح والنجــاح خاضتهــا، ولا تــزال، الأديبــة الكويتيــة ليلــى العثمــان علــى مــدى 
ــة بخاصــة،  ــة الكويتي ــارزة فــي الســاحة الثقافي ــه مــن وضــع بصمــة خاصــة ب ــر مــن نصــف قــرن، تمكّنــت خلال أكث
وفــي الســاحة العربيــة بعامــة، فمثلمــا باتــت ركيــزة أساســية مــن ركائــز الثقافــة فــي الكويــت، غــدت علامــة فارقــة 
لا يمكــن تجاهلهــا حيــن الحديــث عــن الإبــداع الســردي فــي الوطــن العربــي، ذلــك أنهــا أصــدرت حتــى الآن أكثــر مــن 
ــاً فــي مجــالات القصــة القصيــرة والروايــة والشــعر، تكــرّس عــدد منهــا كضــرورات  ــاً إبداعي خمســة وعشــرين كتاب

لا يمكن لدارس وقارئ الأدب تجاوزها.

عبدالكريم المقداد

حزينة لحال المرأة الكويتية.. وخائفة مما ينتظر أولادنا وأحفادنا

الثقافة

مبدعــة كثيــرة، مثــل بثينــة العيســى، 
ــمري،  ــى الش ــزي، ومن ــمة العن وباس
وعائشــة المحمــود، واســتبرق أحمــد، 
ــل ســعود  ــن الشــباب مث وغيرهــن م
المحيســن،  وعبــدالله  السنعوســي، 
ــص  ــدالله بصي ــلم، وعب ــام المس وبس
وغيرهــم. أمــا لمــاذا كثــرت الأقــلام 
إلــى  يعــود  فهــذا  الواعــدة،  غيــر 
عــدم وجــود حركــة نقديــة تواكــب 
المنشــور، وتســتطيع فــرز الجيــد مــن الــرديء، إضافــة إلــى هــوس 
ــه يصــدر  ــى البعــض، ولا ســيما النســاء، وجعل ــذي أعم الشــهرة ال

ــرة. ــر مؤث ــات غي كتاب

تحرر شكلي
خضــت فــي كتاباتــك القصصيــة والروائيــة، ومنــذ البدايــات، صراعــاً 
ــا  ــي المجتمــع، وترفعــي عنه ــا ف ــرأة مكانته ــدي للم ــى تعي ــراً حت مري
ــذه  ــن ه ــد، لك ــادات والتقالي ــته الع ــذي كرّس ــوري ال ــف الذك العس
القضيــة بقيــت حاضــرة وبقــوة فــي إصداراتــك الأخيــرة، فهــل يعنــي 
ذلــك أن الحــال بقيــت كمــا هــي، وأن مــا نلمســه مــن تحــرر مجــرد 

قشــور؟
- نحــن نكتــب مــا يمليــه علينــا ضميرنــا، ونثيــر الكثيــر مــن 
المواضيــع، وتحديــداً مــا يخــص المــرأة التــي تُســتلب حقوقهــا، 
والأدب  للفــن  الرافضــة  الدينيــة  والأحــزاب  الرقابــة  وتحاربهــا 
والموســيقا.. نحــاول أن نؤثــر، لكــن مــع الأســف تظــل الأوضــاع فــي 
حــال تــردٍ، وربمــا تســوء أكثــر كلمــا اشــتدت أفــكار هــؤلاء. إن تحــرر 
مجتمعنــا ينحصــر فــي الشــكل، أمــا فــي العمــق فــلا يــزال متأخــراً.

إذا تطرقنــا إلــى دور النقــد، يمكــن القــول إنــه لا يــوازي الكــم الكبيــر 
ــع  ــة م ــك الإبداعي ــاذا عــن تجربت ــات، ولكــن م ــن كتاب ممــا يصــدر م

النقــد والنقــاد، هــل قاربوهــا بمــا تســتحق؟
الإصــدارات  تــوازي  ولا  معدومــة،  شــبه  النقــد  حركــة  نعــم،   -

القصيــرة  القصــة  إلــى  فاتجهــت 
للتعبيــر  أرحــب  وجدتهــا  لأننــي 
والخــوض فــي مجــالات أكثــر أهميــة. 
القصــة  أن  أحسســت  ذلــك،  بعــد 
القصيــرة لــم تعــد تغطــي مناحــي 
إلــى  فاتجهــت  الواســعة،  الحيــاة 
الروايــة، التــي اســتطعت مــن خلالهــا 
ــدي، وهمــوم  الغــوص فــي تاريــخ بل
عالــم  وبخاصــة  فيــه،  الإنســان 

القاســية. التقاليــد  وطــأة  تحــت  المقهــورات  النســاء 
ــة  ــر كتاب ــم أهج ــة، ل ــى الرواي ــي إل ــن توجه ــم م ــى الرغ ــن، وعل لك
ــن الحــن  ــة ب ــات قصصي ــت أصــدر مجموع ــرة، فكن القصــة القصي
والآخــر. أمــا بخصــوص مــا قالــه الأســتاذ المرحــوم د. جابــر عصفور، 
ــاج الروائــي لأســباب  ــك الفتــرة زخــرت بالإنت فهــو صحيــح، لأن تل
عديــدة، منهــا أن دور النشــر لــم تعــد تشــجع على اســتقبال الدواوين 
ــة،  ــز للرواي ــن الجوائ ــد م ــص العدي ــى تخصي ــة إل ــعرية، إضاف الش
ممــا أغــرى بكتابتهــا، فــزاد إنتاجهــا. لكــن، ومــع الأســف، كان هنــاك 

الكثيــر الــرديء منهــا.

ــدأت  ــا ب ــة، فعندم ــة الكويتي ــن رواد الرواي ــك م ــول إن ــل الق ــن ناف م
نشــر الروايــات لــم يكــن هنــاك إلا إســماعيل فهــد إســماعيل رحمــه 
الله، أمــا الآن فالســاحة الكويتيــة تغــص بكاتبــات وكتّــاب الروايــة، إلــى 
درجــة أنــه اختلــط الحابــل بالنابــل وصرنــا نــرى روايــات لا تحمــل 

مــن الروايــة غيــر الاســم، فــإلام نعــزو ذلــك؟
- لــم أكــن وحــدي وإســماعيل فــي الســاحة الأدبيــة، فقــد كان هنــاك 
أقــلام مبدعــة أخــرى مثــل د. ســليمان الشــطي، وســليمان الخليفــي، 
ــي تأخــر  ــم الروائ ــن إنتاجه ــي، لك ــب الرفاع ــب، وطال ــد الرجي وولي
ــاك  ــت هن ــه كان ــى أن ــال. ولا ننس ــذا المج ــي ه ــوا ف ــم أبدع ــلًا، ث قلي
أقــلام نســائية أيضــاً، لكــن منهــا مــن اكتفــى بإصــدار واحــد واختفــى، 

ومنهــا مــن اســتمر مثــل فاطمــة يوســف العلــي.
اليــوم اختلــف الحــال، إذ صــارت ســاحة الروايــة تعــجّ بأســماء 
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غصّت بداية الرواية بلغة بحثية تقريرية شارحة 
لا تصلح لنص أدبي عماده التشويق

ي المعرفة شرح وتقرير كل شيء 
ّ
ى الراوي كل

ّ
تول

نيابة عن القارئ الغر المسكين!

الثقافةالثقافة

ــة  ــا مهم ــات، أم أنه ــذه الصالون ــل ه مث
ــة؟ ــا الحكوم ــع به ــب أن تضطل يتوج

- كان لــي شــرف جمــع أكبــر عــدد مــن 
كتابنــا العــرب، مثــل محمــود درويــش، 
ــعيد  ــي، وس ــزار قبان ــري، ون والجواه
عقــل، وأدونيــس، ويوســف إدريــس، 
وســعدالله  جبــرا،  إبراهيــم  وجبــرا 
ومــن  غيرهــم.  وكثيــرون  ونــوس 
الأجانــب حظيــت باســتقبال الشــاعر 
الكبيــر رســول حمزاتــوف وبعــض مــن 
لا تحضرنــي أســماؤهم الآن. وعمومــاً، 
مكمــل  دور  الأدبيــة  فللصالونــات 

لحركــة الثقافــة، لكــن وجــود هــذه الصالونــات حاليــاً قليــل.

لم نستوعب الدرس
أصــررتِ علــى البقــاء فــي الكويــت خــال فتــرة الاحتــال العراقــي، 
وعايشــت تلــك الفتــرة القاتمــة، ثــم رصدتهــا بمجموعتــك القصصية 
)الحواجــز الســوداء(، وكتابــك )يوميــات الصبــر والمــر(، هــل تريــن 

أن الكويتــي وعــى الــدرس بــكل أبعــاده؟
ــراً  ــزو نظ ــرة الغ ــت خــلال فت ــي الكوي ــاء ف ــى البق ــررت عل - أص
لحبــي بلــدي والتصاقــي بــه. إنــه الأم بالنســبة لــي، فكيــف ننعــم 
بدفئهــا وهــي معافــاة، ثــم نتركهــا حــن تمــرض؟! لقــد عشــت 
ــة  ــذاك إلا الكتاب ــن أســتطيع وقت ــم أك ــا، ول ــكل عذاباته ــة ب التجرب
ــي  ــت ب ــي ألم ــية الت ــة النفس ــن الأزم ــي م ــاة تخرجن ــيلة نج كوس
ــر  ــو تغي ــى ل ــت أتمن ــي. كن ــت وحريت ــة الكوي ــد حري ــة فق نتيج
شــيء فــي شــخصية الفــرد الكويتــي بعــد التحريــر، لكــن لــم 
يســتوعب الكويتيــون الــدرس، وهــا نحــن نعانــي مــن أزمــات 

ــاد. ــا الفس ــرة أوله كثي

ــى  ــك إل ــة كادت أن توصل ــع الرقاب ــاوية م ــة مأس ــك حكاي ــت ل كان
الســجن، وقــد أحلــتِ الســبب فــي تصريحــات متعــددة إلــى القــوى 
الدينيــة المتشــددة فــي محاولاتهــا كبــح كل مــا لا يناســبها مــن فكــر، 

فهــل انتفــى هــذا الســبب الآن؟
- للرقابــة نــاب لا يفــرّق بــن مــا يجــب أن تلتهمــه، مثــل التعــرض 
للــذات الإلهيــة أو المســاس بالديانــات، وبــن مــا لا يجــب أن تلتهمه. 
ــن النــص، وضــد  ــة م ــام أي جــزء، أو كلم ــا ضــد الته ــاً، أن وعموم

الأدبيــة الكثيــرة بــكل أنواعهــا، مــن 
ومســرح  وروايــة  وقصــة  شــعر 
ــة  ــذه ليســت محن ــن تشــكيلي. وه وف
ــي  ــل الوطــن العرب الكويــت وحدهــا، ب
فــي  فقــر  مــن  حاليــاً  يعانــي  كلــه 
فتــرة  بعكــس  النقديــة،  الحركــة 
التــي  والســتينيات،  الخمســينيات 
حفلــت بوجــود نقــاد كبــار كان لهــم 
بــاع طويــل فــي إثــراء النقــد. أمــا عــن 
تجربتــي مــع النقــد والنقــاد فكانــت 

منهــا. واســتفدت  جيــدة، 

حزن.. وخوف
ــف  ــبوقة تعص ــر مس ــآسٍ غي ــع م ــت وق ــوار تح ــذا الح ــري ه نج
بســوريا ولبنــان واليمــن وليبيــا والعــراق، فإلــى أيــن نتجــه بعــد أن 
تحــول )الربيــع( إلــى )خريــف(، ومــا الــذي ينتظــر أبناءنــا وأحفادنــا؟
ــي  ــد تســببت مآســي الوطــن العرب ــاً ســيئاً، ففق ــش وضع - نعي
ــذي  ــر ال ــا الفق ــس أوله ــارات، ولي ــن الانهي ــد م ــي العدي ــرة ف الكثي
تعانــي منــه الكثيــر مــن دولنــا، ولا آخرهــا الحــروب الأهليــة 
والطائفيــة. وهــذا لــم يؤثــر فــي الإنســان العربــي وحــده، بــل فــي 
ــا  ــه شــبابنا، ولم ــا يعاني ــة جــداً لم ــة. حزين ــي بعام الوضــع الثقاف
ســيعانيه أحفادنــا مــن بعدنــا، فالمقبــل لا يبشــر بخيــر، فمــا الــذي 

ــا تــرى؟ ينتظرهــم ي
كانــت لــك زيــارات دائمــة للعديــد مــن البــلاد العربيــة، لكــن اليمــن 

اســتأثر بمكانــة خاصــة عنــدك، فمــا الســبب؟
- لليمــن فــي قلبــي محبــة خاصــة. أحببــت هــذا البلــد وأهلــه 
الطيبــن، وعشــقت جمــال طبيعتــه، ولاســيما جزيــرة ســوقطرى 
التــي ســحرتني، لذلــك كنــت أزوره أربــع أو خمــس مــرات كل ســنة، 
ــه  ــة من ــا الآن محروم ــة، وأن ــن الكتاب ــد م ــي الجدي ــد كان يلهمن فق
ــه،  ــد عن ــي البع ــد أصابن ــه. لق ــب أم ــن حلي ــع م ــان الرضي كحرم
بســبب الحــرب وكورونــا، بالحــزن والكآبــة لشــدة حنينــي إليــه.

كان بيتــك بمثابــة صالــون ثقافــي فتــح أبوابــه لــكل المثقفــن العــرب، 
ونــدر أن يــزور كاتــب الكويــت دون أن تحتفــي بــه فــي بيتــك، وقــد 
ســاهم ذلــك فــي توســيع رقعــة انتشــارك بشــكل خــاص، وانتشــار 
ــى  ــجعن عل ــل تش ــي، فه ــم العرب ــي العال ــرك ف ــي عب الأدب الكويت

فأنتظــر الجديــد مــن إبداعــات الشــباب 
لاختيــار الفائــز.

عمومــاً، أنــا مــع منــح الجوائــز شــرط 
أن تكــون عادلــة، وبعيــدة عــن المحابــاة 
والتدخــلات الخارجيــة، بيــد أن الواقــع 
يقــول غيــر ذلــك، فحتــى جائــزة البوكر 
تدخــل فيهــا المحســوبية والوســاطات. 
وفــي هــذا الســياق، أتمنــى أن يخصص 
للثقافــة والفنــون  الوطنــي  المجلــس 
الجــدد،  للمبدعــن  جائــزة  والآداب 
وليــس جائــزة لتشــجيع الكتــاب فقــط.

هــل أنــت متصالحــة مــع التكنولوجيــا الرقميــة ووســائل التواصــل 
الاجتماعــي، وهــل تريــن أن لهــا انعكاســات إيجابيــة علــى الأدب، أم 
ــن  ــقٍ م ــكام لفيال ــو، حــق ال ــو إيك ــال أمبيرت ــا ق ــا منحــت، كم أنه
الحمقــى، وصــار لهــم الحــق بالــكام مثلهــم مثــل مــن يحمــل جائــزة 

نوبــل؟
ــا.  ــل معه ــن يتعام ــى( م ــا )أغب ــا، فأن لا تســألني عــن التكنولوجي
ــيّ  ــرْ شــن(، وينطبــق عل ــد حــاول أولادي تعليمــي لكــن )الكُبُ وق

ــم يصبــح ناســي(. ــم المتبلّ ــل: )علّ ــل القائ المث

التلفزيون مأساتنا
ــج  ــديم البرام ــداد وتق ــن إع ــل ع ــن طوي ــذ زم ــادك من ــظ ابتع ياح
الثقافيــة فــي التلفزيــون والإذاعــة، بعــد أن كانــت لــك برامــج قيمــة 
ومعروفــة مثــل )فكــر وفــن( و)الثقافــة فــي أســبوع(، فمــا ســر ذلك؟

مأســاتنا أن التلفزيــون أعــدم البرامــج الثقافيــة.. هنــاك نشــاطات 
ثقافيــة كثيــرة، لكــن التلفزيــون أبعــد مــا يكــون عنهــا. الوضــع فــي 

الماضــي كان أفضــل بمــا لا يقــاس.

ــذي يمكــن أن ننتظــره منــك  ختامــاً، مــا العمــل الإبداعــي المقبــل ال
كقــراء؟

ــر(  ــة للنش ــن )دار الفراش ــدة ع ــة جدي ــام رواي ــذا الع ــدرت ه أص
تحــت عنــوان )وحــدي ولا أحــد(، وقــد جــاءت انعكاســاً لمــا عانيتــه 
ــاريع  ــى مش ــاً عل ــل حالي ــاب. وأعم ــرة الاكتئ ــلال فت ــة خ ــن عزل م
أخــرى فــي القصــة القصيــرة والروايــة، وأرجــو مــن الله أن يمدنــي 

بالصحــة والعافيــة حتــى أتمكــن مــن إنجازهــا.

انتهــاك حريــة الكاتــب، فــلا إبــداع دون 
حريــة الفكــر والخيــال. وتجربتــي مــع 
الرقابــة فيهــا تعسّــف وقصديــة، ومــن 
لاحقنــي دائمــاً هــي القــوى الدينيــة 
التــي طالبــت بمحاكمتــي بســبب كتــب 
أصدرتهــا قبــل ســت عشــرة ســنة، ولا 
هــل  حينهــا؟  هــؤلاء  كان  أيــن  أدري 
ــم أســلموا، فاســتطالت  ــرة ث ــوا كف كان
أنيابهــم لتطــال منشــورات قديمــة؟! 
لقــد عانيــت حينهــا أزمــة لــم تقتصــر 
علــيّ، بــل طالــت أولادي خوفــاً مــن أن 
ــي  ــجن، لكنن ــة الس ــيّ عقوب ــق عل تطبّ

ــة  ــك الأزم ــن تل ــن الخــروج م ــت م ــد، وتمكن تماســكت، ولله الحم
ــي. ــي ظلمتن ــه للأســماء الت ــذي أهديت ــة(، ال ــاب )المحاكم بكت

جوائز ومحسوبيات
ســاهمت جائزتــك )جائــزة ليلــى العثمــان لإبــداع الشــباب فــي القصة 
والرويــة( فــي ترســيخ أقــدام عــدد مــن الكتــاب الشــباب حتــى صــار 
ــرى  ــل ن ــي المقاب ــن ف ــم الأدب، لك ــي عال ــزا ف ــورا ممي ــم حض له
ــرى  ــة الكب ــز الأدبي ــد الجوائ ــه ض ــي توج ــهام الت ــن الس ــر م الكثي
ــألة  ــي مس ــك ف ــا رأي ــاً، فم ــة مث ــة العربي ــر للرواي ــزة البوك كجائ

ــداع أو تســطيحه؟ ــر الإب ــي تثوي ــا ف ــز ودوره الجوائ
لــم أكــن أفكــر بتخصيــص جائــزة، لكننــي حــن قــرأت إنتــاج 
أن  الشــباب واكتشــفت فيــه مواهــب واعــدة فرحــت، وقــررت 
ــة المشــوار، لاســيما  أشــجعهم وأســاهم فــي الأخــذ بيدهــم لمواصل
أنهــم صغــار فــي الســن وغيــر معروفــن فــي الســاحة الأدبيــة. مــن 
هنــا بزغــت فكــرة الجائــزة، فارتأيــت منــح جائــزة كل عــام لأحــد 
المبدعــن الجــدد. والآن أشــعر بســعادة كبيــرة عندمــا أرى مــن 
منحتهــم الجائــزة يواصلــون الإبــداع، وبخاصــة أولئــك الذيــن بــات 

ــة. ــي الســاحة الثقافي ــز ف ــم حضــور ممي له
فــي الآونــة الأخيــرة، توقــف نشــاط الجائــزة بســبب جائحــة 
كورونــا، التــي أوقفــت كل الأنشــطة الثقافيــة، بمــا فيهــا جائزتــي. 
لقــد كانــت فتــرة عصيبــة أصبــت خلالهــا باكتئــاب شــديد لأننــي 
حُرمــت كغيــري مــن الســفر، والخــروج مــن البيــت ولقــاء الأهــل 
والأصدقــاء. وليــس هــذا فحســب، بــل حرُمــت مــن أهــم متعــي وهي 
متعــة القــراءة والكتابــة. أمــا الآن، وبعــد انكســار حــدة الجائحــة، 

الكويتيون لم 
يستوعبوا درس 

الغزو، وها نحن نعاني 
من أزمات كثيرة 

أولها الفساد

مأساتنا أن التلفزيون 
أعدم البرامج الثقافية، 

 أبعد ما يكون 
ً
وهو حاليا

عن النشاطات الثقافية 
رغم كثرتها

أغلب الجوائز يخضع 
للتدخلات، فحتى 
)البوكر( تدخل 
فيها المحسوبية 
والوساطات 

عانيت من تعسف 
الرقابة وقصديتها، ومن 
قوى طالبت بمحاكمتي 
على كتب مضت 16 سنة 
على إصدارها!
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خالدون

نسب أحمد بن حنبل
ــن هــلال  ــل ب ــن حنب ــد ب ــن محم ــد ب ــدالله أحم ــو عب أب
بــن أســد بــن إدريــس بــن عبــدالله بــن حيــان بــن عبــدالله 
ــن شــيبان  ــازن ب ــن م ــن قاســط ب ــن عــوف ب ــس ب ــن أن ب
بــن ذهــل بــن ثعلبــة بــن عكابــة بــن صعــب بــن علــي بــن 
بكــر بــن وائــل بــن قاســط بــن هنــب بــن أفصــى بــن دعمــي 
بــن جديلــة بــن أســد بــن ربيعــة بــن نــزار بــن معــد بــن 

عدنــان.
ويلتقــي فــي نســبه مــع النبــي صلــى الله عليــه وســلم 

فــي جــده نــزار.
ــيبان، كان  ــة ش ــان قبيل ــن أعي ــد م ــل واح ــده: حنب ج
واليــا علــى مدينــة ســرخس ومــا حولهــا مــن أعمــال 
خراســان، واشــترك فــي إســقاط دولــة بنــي أميــة وصعــود 

ــه لشــهرته. ــدل أبي ــه ب ــام ل ــاس، ونســب الإم ــي عب بن
أمــه: »صفيــة بنــت ميمونــة بنــت عبــد الملــك بــن 
ســوادة بــن هنــد الشــيبانية«، كان جدهــا عبــد الملــك بــن 
ســوادة مــن وجــوه بنــي شــيبان، وكانــت قبائــل العــرب 
تنــزل عليــه فيضيفهــم، تفرغــت لرعايــة ابنهــا وتنشــئته، 
وكانــت تهتــم بــه وتحنــوا عليــه ودفعتــه لطلــب العلــم.

قبيلتــه: وصفــت قبيلــة بنــي شــيبان بــأن فيهــا همــة 
وإبــاء وحميــة، وكان منهــا المثنــى بــن حارثــة الشــيباني 

قائــد الجيــوش الإســلامية الغازيــة للعــراق فــي عهــد أبــي 
بكــر الصديــق، يقــول صديــق الإمــام أحمــد ورفيــق حياتــه 
الإمــام يحيــى بــن معيــن: )مــا رأيــت خيــرا مــن أحمــد بــن 

حنبــل مــا افتخــر علينــا بالعربيــة قــط ولا ذكرهــا(.

زوجات أحمد بن حنبل
ــغ  ــد أن بل ــل إلا بع ــن حنب ــد ب ــام أحم ــزوج الإم ــم يت ل
أولــى  فكانــت  بالعلــم،  اشــتغاله  بســبب  الأربعيــن، 

زوجاتــه:
٭ العباسة بنت الفضل: أنجبت له صالح.

٭ ريحانة: أنجبت عبدالله.
٭ حســن: ولــدت لــه زينــب ثــم توأميــن الحســن 
والحســين فماتــا بعــد ولادتهمــا، ثــم ولــدت الحســن 

وســعيدا. ومحمــدا 

نشأة أحمد بن حنبل
ــنة  ــع الأول س ــي ربي ــل ف ــن حنب ــد ب ــام أحم ــد الإم ول
164هـــ، قيــل إنــه ولــد فــي منطقــة مــرو بخرســان مشــرق 
الدولــة الإســلامية، وقيــل إنــه ولــد فــي بغــداد وكانــت أمــه 
حامــلا بــه لمــا وصلــت إلــى مدينــة الســلام، وهــذا القــول 

هــو الراجــح عنــد جمهــور المؤرخيــن. أحمد بن حنبل
من هو الإمام

الإمام
 أحمد بن حنبل 

رابع الأئمة الأربعة، وصاحب المذهب الحنبلي 
في الفقه الإسلامي. اشتهر بعلمه الغزير وحفظه 

القوي، وكان معروفا بالأخلاق الحسنة كالصبر والتواضع 
والتسامح. أثنى عليه كثير من العلماء منهم الإمام 
الشافعي فقال: )خرجت من بغداد وما خلفت بها 

أحدا أورع ولا أتقى ولا أفقه من
 أحمد بن حنبل(.
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خالدونخالدون

ولا يكتــب إلا مــا فيــه كلام محتشــم.
٭ كان من شعره في الوعظ:

 
العلم وقوة الحفظ:

قــال الإمــام علــي بــن المدينــي: )ليــس فينــا أحفــظ مــن 
أبــي عبــدالله بــن حنبــل(.

قــال عبــدالله بــن أحمــد بــن حنبــل: ســمعت أبــا زرعــة 
ــف ألــف حديــث(،  يقــول: )كان أحمــد بــن حنبــل يحفــظ أل
ــه  ــذت علي ــه فأخ ــال: )ذاكرت ــك؟(، ق ــا يدري ــه: )وم ــل ل فقي

ــواب(. الأب
 

أهم معالم شخصية أحمد بن حنبل
٭ توفــر لــه الحــرص علــى ســماع حديــث النبــي صلــى الله 
عليــه وســلم وتحصيلــه مــا لــم يتوفــر لإمــام غيــره، فســمع 
لأكثــر مــن 120 عالــم مــن العلمــاء، وكان يســافر رغــم فقــره 

ماشــيا طلبــا لهــذا العلــم.
فتنــة خلــق  فــي  العظيــم  الصامــد  الثابــت  الموقــف  ٭ 
ــا، لانحــرف الإســلام  ــي الإســلام لولاهم ــان ف ــرآن، موقف الق
ــي  ــق ف ــر الصدي ــي بك ــف أب ــس المســلمون، الأول: موق ولي
الــردة فلــولاه لوصلنــا الإســلام بــلا زكاة، والثانــي: موقــف 
الإمــام أحمــد فــي خلــق القــرآن، ولــولاه لــكان القــرآن عندنــا 

مخلوقــا وليــس كلام الله.

أقوال العلماء في أحمد بن حنبل
ــي  ــان، عرب ــب الزم ــن عجائ ــة م ــافعي: »ثلاث ــام الش ٭ الإم
ــي  ــي لا يخطــئ ف ــور، وأعجم ــو ث ــو أب ــة، وه لا يعــرب كلم
كلمــة، وهــو الحســن الزعفرانــي، وصغيــر كلمــا قــال شــيئا 

صدقــه الكبــار، وهــو أحمــد بــن حنبــل«.
٭ الربيــع بــن ســليمان: قــال لنــا الشــافعي: »أحمــد إمــام فــي 
ثمــان خصــال: إمــام فــي الحديــث، إمــام فــي الفقــه، إمــام فــي 
اللغــة، إمــام فــي القــرآن، إمــام فــي الفقــر، إمــام فــي الزهــد، 

إمــام فــي الــورع، إمــام فــي الســنة«.
٭ القاســم بــن ســلام: »انتهــى العلــم إلــى أربعــة: أحمــد بــن 
حنبــل، وعلــي بــن المدينــي، ويحيــى بــن معيــن، وأبــي بكــر 

بــن شــيبة، وأحمــد أفقههــم فيــه«.
٭ أبــو عميــر عيســى بــن محمــد الرملــي: »رحمــه الله، 
ــا كان أشــبهه!  ــن م ــره! وبالماضي ــا كان أصب ــا م ــن الدني ع
ــا،  ــا فأباه ــه الدني ــه! عرضــت ل ــا كان ألحق ــن م وبالصالحي

ــا«. ــدع فنفاه والب
 

علم الإمام أحمد بن حنبل
شيوخ أحمد بن حنبل

ــن  ــام اب ــره الإم ــا ذك ــب م ــيخ حس ــم 414 ش ــغ عدده بل
الجــوزي، ومــن أبرزهــم:

٭ الإمام الشافعي: أعظم شيوخه في الفقه.

فقــد ابــن حنبــل أبــاه وهــو طفــل صغيــر، يقــول: »لــم أر 
جــدي ولا أبــي«، قــد ذكــر أن أبــاه مــات شــابا فــي الثلاثيــن 
مــن عمــره فــي العــام الــذي ولــد فيــه ابنــه، وكان قائــدا مــن 

قــادة المســلمين فــي خراســان كمــا يقــول الأصمعــي.
كان أحمــد وأمــه فــي منتهــى الفقــر، إذ أن أمــه كانــت 
تعمــل فــي الخياطــة، وكان أحمــد بالإضافــة إلــى تعلمــه كان 
يعمــل فــي لقــط الحــب، ولكنــه مــع ذلــك اســتطاع التغلــب 
علــى كل أقرانــه مــن أولاد الأغنيــاء الذيــن كانــوا يتعلمــون 
ــم  فــي الكتاتيــب، وكــرس الإمــام أحمــد حياتــه لطلــب العل
ــب  ــو صاح ــول الله ژ، وه ــث رس ــذات لحدي ــرغ بال والتف

ــرة(. ــى المقب ــرة إل ــع المحب ــة: )م ــة العظيم المقول
 

صفات أحمد بن حنبل
صفات الإمام أحمد بن حنبل الخلقية

كان حســن الوجــه، طويــلا، أســمرا شــديد الســمرة، 
ــي،  ــس بالقان ــا لي ــاء خضاب حســن الوجــه، يخضــب بالحن

ــود. ــعرات س ــه ش ــي لحيت ف
قــال أحمــد بــن العبــاس بــن الوليــد النحــوي، ســمعت 
أبــي يقــول: )رأيــت أحمــد بــن حنبــل رجــلا حســن الوجــه، 
ليــس  خضابــا  بالحنــاء  يخضــب  الرجــال،  مــن  ربعــة 
بالقانــي، فــي لحيتــه شــعرات ســود، ورأيــت ثيابــه غلاظــا 

ــه إزار(. ــا وعلي ــه معتم ــاء، ورأيت ــا بيض إلا أنه

ــا  ــار وخشــية، وكان نظيف ــوه ســكينة ووق وكانــت تعل
فــي ملبســه، أنيقــا فــي هيئتــه، وقــد وصفــه تلميــذه عبــد 
ــي  ــم أن ــا أعل ــه: )م ــي بقول ــد الميمون ــن عبدالحمي ــك ب المل
رأيــت أحــدا أنظــف ثوبــا، ولا أشــد تعاهــدا لنفســه فــي 
شــاربه وشــعر رأســه وشــعر بدنــه، ولا أنقــى ثوبــا وشــدة 

ــل(. ــن حنب ــد ب بيــاض، مــن أحم
 

أخلاق أحمد بن حنبل
العبادة والزهد والتقوى:

٭ يقــول إبراهيــم بــن شــماس: )كنــت أرى أحمــد بــن حنبــل 
يحيــي الليــل وهــو غــلام(.

٭ دفــع المأمــون إلــى شــيخ مــن شــيوخ الحديــث فــي 
ــم  ــث، لأن فيه ــاب الحدي ــى أصح ــمه عل ــالا ليقس ــره م عص
ــه،  ــا خصصــوا أنفســهم ل ــى م ــم عل ــاء أراد أن يعينه ضعف

ــل. ــن حنب ــد ب ــدا أحم ــذ ع ــد إلا أخ ــم أح ــي منه ــا بق فم
ــك  ــن ذل ــاس، فم ــاعر الن ــاة مش ــى مراع ــا عل ٭ كان حريص
أنــه كان ينهــى مــن يســمي الإمــام إســماعيل بــن عليــة بهــذا 
الاســم، لأن عليــة أمــه فــكان يقــول: )قــل إســماعيل بــن 

ــه(. ــى أم ــره أن ينســب إل ــه يك ــي أن ــد بلغن ــم فق إبراهي
٭ عــاش الإمــام زمــن هــارون الرشــيد الــذي كان كثيــر الحج 
والغــزو، فــكان الإمــام أحمــد وهــو صغيــر يكتــب لزوجــات 
ــيء  ــة كل ش ــض كتاب ــن، وكان يرف ــائل لأزواجه ــد رس الجن
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كثير من الناس وخاصة 
كبار السن يربطون مزاولة الرياضة 

والتمرينات البدنية بالأنشطة البدنية الشاقة 
كالملاكمة والمصارعة والجرى والألعاب الأخرى 

وجميعها لا تناسب لهم مزاولتها سواء من الناحية 
الجسمية أو من الناحية الأجتماعية ,ولكن هذا الأعتقاد 

غير صحيح حيث لا تكون كل هذة الأنشطة 
الرياضية من الأمور البدنية 

الشاقة والصعبة ..

لكبار السن
رياضة المشى

المشــى الرياضــى علــى ســبيل المثــال مــن مــن الأنشــطة 
البــدن  وقــوة  صحــة  علــى  وفعالــة  البســيطة  البدنيــة 
ــراض  ــة )أم ــراض المزمن ــن الأم ــر م ــلاج لكثي ــة والع والوقاي
الــدم(،  والســمنة وضغــط  والســكرى  والشــراين  القلــب 
أمــراة  أنســان كان  بأمــكان كل  العمــر  النظرعــن  وبغــض 
ــة  ــة رياض ــاج لمزاول ــا يحت ــراً كل م ــراً أو كبي ــل صغي أورج
ــى  ــق للمش ــار أو طري ــذاء ومس ــن الح ــوى زوج م ــى س المش
مــع صديــق أوزميــل مرافقــاً معــة حيــث يعتبــر المشــى 
ــار الســن أحــد أفضــل الأنشــطة والتمرينــات الرياضيــة  لكب
ــة  ــد الصحي ــة والفوائ ــن المتع ــر م ــى كثي ــول عل ــى الحص ف
والجســمية والنفســية والأجتماعيــة، ويعتبــر المشــى رياضة 
فعالــة بشــكل مدهــش ولكــن فــى كثيــر الأحيــان يغفــل كثيــر 
مــن النــاس وخاصــة كبــار الســن عــن هــذا النشــاط، أهميــة 
المشــي بالأمــكان لجميــع الأعمــار مــن الجنســن الأســتفادة من 
رياضــة المشــى حيــث يعــزز المشــى ويحســن النظــام القلبــى 
والأوعيــة الدمويــة ويزيــد قــدرة الشــخص علــى التحمــل 
والقــوة العضليــة وأســتقرار المفاصــل والمحافظــة علــى قــوة 
ــة حيــث  ــة بالأمــراض المزمن ــع الأصاب ــة العظــام ومن وصلاب
ــط  ــة فق ــى )25( دقيق ــلال المش ــن خ ــل م ــد يحص ــذا ق كل ه
ــة  ــاء الصحــة العام ــد أطب ــذا يؤك ــاً، ل ــاء صحي ــاً و البق يومي
واللياقــة البدنيــة بــأن المشــى أكثــر الأنشــطة البدنيــة ســهولةً 
ــن  ــة الثم ــزة وأدوات غالي ــا للأجه ــد مزاولته ــب عن ولا يتطل
كلعبــة الأســكواش والتنــس الأرضــى وغيرهــا مــن الألعــاب 
، وطالمــا كان بأمــكان الأنســان أخــذ خطــوة بعــد خطــوة 
ــد والمناســب )الجــودو –  ــن الحــذاء الجي ــداء زوج م ــع أرت م

القيــاس( القدمــن، وممــا يجعــل مــن رياضــة المشــى نشــاطا 
ــة  ــم مشــاكل صحي ــار الســن ومــن لديه ــا كب ــاً لمزاولته مثالي
أخــرى ، وقبــل كل شــئ للمشــى تأثيرمنخفــض ويعنــى ذلــك 
ــرى  ــد الأخ ــن الفوائ ــر م ــل وكثي ــآكل المفاص ــدم ت ــاَ ع أساس
مثــل تقليــل خطــورة الأصابــة بأمــراض القلــب حيــث المشــى 
يوميــاً يقلــل مــن خطــورة الاصابــة بأمــراض القلــب وبنســبة 
ــة  ــل المشــى الأصاب ــا يقل ــن) 50-%35 %(، كم ــا ب ــاً م تقريب
بمــرض الســكرى فــى الــدم بشــكل طبيعــى ، وكذلــك المحافظة 
علــى الأدراك ومنــع فقــدان الذاكــرة حيــث وجــد الباحثــن أن 
بعــد مــرور عــام واحــد مــن المشــى )5( مــرات أســبوعياً مــع 
ــف تحســن  ــى خفي ــف أدراك ــم ضع ــن لديه ــار الســن الذي كب
وتدفــق الــدم للدمــاغ وتحســن التــوازن والذاكــرة والأدراك. 
منخفضــة  والتمرينــات  الأنشــطة  أن  أيضــاَ  ووجــد   
التأثيــر تعمــل وتســاعد فــى تقليــل ألآم المفاصــل والمحافظــة 
علــى مرونــة المفاصــل وتقليــل ألألآم الناتجــة مــن الألتهابــات 
ومشــاكل المفاصــل المزمنــة الأخــرى، وتعمــل رياضــة المشــى 
لمــدة )15( دقيقــة علــى تحســن المــزاج للذيــن يزاولــون 
المشــى أعتياديــاً وقــد لا يتعرضــون للأمــراض العارضــة 
مقارنــةً بالذيــن يبقــون فــى المنــزل ولا يزاولــون أى نشــاط 
أو مجهــود بدنــى، ومــن حيــث نجــد أن كل هــذة الفوائــد 
الصحيــة والنفســية والأجتماعيــة تعمــل رياضــة المشــى 
علــى بقــاء كبــار الســن أطــول عمــراً وبصحــة جيــدة قادريــن 
الأعتمــاد علــى النفــس ويشــعرون بالأمــان والأســتقرار فــي 
الحيــاة اليوميــة، لذاعلينــا  أضافــة خطــوات أضافيــة تعطــى 
ســنوات أضافيــة فــى حياتــك . ويتطلــب الأســتعداد للبــدأ فى 

د.مصطفى جوهر حيات
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مزاولــة المشــى حيــث ممــا لا شــك فيــة عنــد أى مزاولــة جديــدة 
ســوف يقابلــة تحــدى مــن الناحيــة البدنيــة والعقليــة والنفســية 
ــن أو  ــار الس ــع كب ــة م ــة وخاص ــات الفردي ــدود الأمكان ــى ح وف
الذيــن ســوف يزاولــون المشــى لأول مــرة بأجــراء الكشــف الطبــى 
وأستشــارة الطبيــب وخاصــة الذيــن لديهــم مشــاكل صحيــة 
ــى  ــب أن تلب ــة يج ــة البدني ــن للياق ــأن أى روت ــاَ ب ــة، علم كامن
ــض  ــى المنخف ــاط المش ــى وأن كان نش ــددة حت ــات المح الأحتياج
وذو شــدة منخفضــة، وقبــل البــدأ بمزاولــة برنامــج المشــى يجــب 
الأطــلاع علــى النصائــح للحصــول علــى الأســتفادة القصــوى مــن 
المشــى، وأهــم مــا فــى هــذة النصائــح أرتــداء الملابــس المناســبة 
للجــو وحــذاء مناســب للقدمــن مــن حيــث الجــودة والمقــاس وذو 
أقــواس لدعــم القدمــن وأمتصــاص الصدمــات، ولا تنســى فتــرة 

ــاء . الأحم

علينا إلا ننسي فترة الاحماء
فتــرة التهدئــة والبــدأ بالمشــى البطــئ فــى أول )5-7( دقائــق 
الأولــى ثــم بعــد ذلــك زيــادة الســرعة ولمــدة )15( دقائــق وبعــد 
الأنتهــاء مــن المشــى الســريع أداء تمرينــات التهدئــة والأســترخاء 
وأرجــاع القلــب والــدورة الدمويــة والعضــلات الــى طبيعتهــا 
ــق  ــاً صدي ــاَ المشــى مصاحب ــق، ويفضــل دائم ــدة )5-7( دقائ ولم
أو زميــل للمشــى معــك ممــا يعطــى فرصــة ودافعيــة ومحادثــة 
أجتماعيــة ممتعــه والتفاعــل الأجتماعــى الأضافــى الــذى ســوف 
يعطــى مزاولــة النشــاط الرياضــى تحســن الصحــة العامــة ممــا 
ــاة الأجتماعيــة النشــطة فوائــد كثيــرة كأنخفــاض  ترتبــط الحي
خطــورة الأصابــة بالأكتئــاب وحياة أطــول وأماناً أكثر، ولاتنســى 
أن يكــون معــك  أثنــاء مزاولــة المشــى هاتفــاً محمــولًا ومشــحوناً 
كامــلًا لاســتخدامة عنــد الحــوادث والطــوارئ والمســاعدة ســواء 
مــع الصديــق أو كنــت وحيــداً، وأخيــراً يفضــل المشــى علــى 
مســار)الطريق( ترابــى بقــدر الأمــكان حيــث يكــون أخــف جهــداً 
علــى المفاصــل، ويفضــل أخــذ مــاء معــك أثنــاء المشــى للمحافظــة 

علــى رطوبــة الجســم وعــدم الأصابــة بالجفــاف وخاصــة المشــى 
لمســافات طويلــة وفــى فصــل الصيــف. وهــذة خطــة المشــى 
لمــدة شــهر لكبــار الســن، وينصــح خبــراء اللياقــة أن يكــون 
ــرة أو  ــى لأول م ــة المش ــة مزاول ــى حال ــة ف ــئ وخاص ــدأ ببط الب
ــة  ــة وخاص ــدة )10-15( دقيق ــى لم ــل ، والمش ــاع طوي ــد انقط بع
، والمشــى  الســريع ذو كثافــة عاليــة  المشــى  للمبتئــن عــدم 
للمبتئــن بكثافــة منخفضــة حيــث يكــون ســهلًا وبالأمــكان الكلام 
والتحــدث بحريــة ودون أنقطــاع التنفــس ، ومــع مــرور الوقــت 
ســوف تزيــد الســرعة تدريجيــاً ، وينصــح معهــد القلــب الوطنــى 
ــة( أن  ــات الأمريكي ــدم ) الولاي ــة وال ــد الرئ ــك ومعه ــو كلين وماي
ــم تقســيم  ــم يت ــاً وســهلًا لخطــة المشــى وث ــون المشــى بطيئ يك
الخطــوات والمســافة علــى أحــد البرامــج فــى جهــاز الهاتــف لتتبــع 
الوقــت والمســافة والســعرات الحراريــة والأحتفــاظ بالمعلومــات 

ــا فــى المســتقبل . وهــذة الخطــة :- والأســتفادة منه

الأسبوع الأول
)3-4( مرات مشى أسبوعياً

> المشى )5-15( دقيقة  
المجموع = )15( دقيقة

> أحماء ببطئ )5( دقائق  
> السرعة المعتدلة )5( دقائق 

> التهدئة ببطئ )5( دقائق 

الأسبوع الثانى
)3-4( مرات مشى أسبوعياً 

> المشى )5-15( دقيقة  
المجموع = )17( دقيقة

> أحماء ببطئ )5( دقائق  
> السرعة المعتدلة )7( دقائق 

> التهدئة ببطئ )5( دقائق 

الأسبوع الثالث
)3-4( مرات مشى أسبوعياً 

> المشى )5-15( دقيقة  
المجموع = )19( دقيقة

> أحماء ببطئ )5( دقائق  
> السرعة المعتدلة )9( دقائق 

> التهدئة ببطئ )5( دقائق 

الأسبوع الرابع
)3-4( مرات مشى أسبوعياً 

> المشى )5-15(  دقيقة 
المجموع = )21( دقيقة

> أحماء ببطئ )5( دقائق  
> السرعة المعتدلة )11( دقائق 

> التهدئة ببطئ )5( دقائق 

ويلاحــظ أضافــة )2( دقيقــة فــى المشــى الســريع فــى كل اســبوع ممــا 
ســوف يتــم الوصــول الــى )30( دقيقــة )توصيــة خبــراء اللياقــة( من المشــى 
فــى شــهرين حتــى البــدأ فــى زيــادة عــدد مــرات المشــى فــى الأســبوع الــى 
)5-7(، وهــذا يجــب أن تحصــل علــى تغطيــة حاجــة القلــب الأســبوعية مــن 
التمرينــات والأنشــطة الرياضيــة )التحمــل الــدورى التنفســى (، وبالأمــكان 
الأســتمرار فــى زيــادة الوقــت حســب الظــروف المناســبة ونمــط الحيــاة 
ــة  ــاء مزاول ــه أثن ــذر من ــذ الح ــا أخ ــب علين ــا يج ــراً ... م ــبوعية ، وأخي الأس
ــا الأنســان  ــد يتعــرض له ــى ق ــات الت ــن الحــوادث والأصاب رياضــة المشــى م
ــرة أو  ــاط لاول م ــة النش ــد مزاول ــة عن ــى وخاص ــى عضل ــاط بدن ــى أى نش ف
ــات  ــل حــدوث أو تعــرض للأصاب ــاء المشــى يحتم ــل ، وأثن ــد أنقطــاع طوي بع
مثــل ألتهــاب الأوتــار وألآم الســاق وألتهــاب أربطــة أخمــص القدمــن وأمشــاط 
القــدم نتيجــة الأفــراط والأجهــاد فــى المشــى ، وقــد تــؤدى هــذة الأصابــات الــى 
ألآم القدمــن وخــدران أصابــع القدمــن وأنخفــاض مســتوى النشــاط والحركــة، 
وهــذة بعــض التوصيــات لمنــع الحــوادث والأصابــات عنــد مزاولــة رياضــة 

المشــى وهــى :-
الرياضــى )الجــودة – المقــاس(،  < أرتــداء حــذاء خــاص ومناســب للمشــى 
وأختيــار الجــوارب المصنوعــة مــن القمــاش لــه القــدرة علــى أمتصــاص العرق 

ــة . ــور جلدي ــات وبث ــور ألتهاب ــع ظه ــن ومن ــاف القدم ــى جف ــة عل والمحافظ
ــى حــرارة الجســم  ــاً – شــتاءاً( للمحافظــة عل ــس المناســبة )صيف ــداء الملاب < أرت

ــرأس. وال
< التغذيــة الصحيــة )كميــة – نوعيــة( وأســتهلاك الخضــروات والفواكة والســوائل 

وخاصــة المــاء لمنــع الأصابــة بالجفاف.
< أســتخدام الثلــج والمبــردات فــى تدليــك القدمــن عنــد ظهــور آلآم بعــد المشــى ممــا 

يقلــل الألــم وتقليــل خطــورة الأصابــة بالألتهابــات.
< وفــى حالــة تعــرض والشــعور بألــم جســدى أوالشــعور بضيــق التنفــس والدوخــة 
وألــم فــى الصــدر وعــدم انتظــام دقــات القلب أو حــدوث تقرحــات جلدية مســتمرة 
يجــب فــوراً مراجعــة الطبيــب ، ومــن المتوقــع ظهــور هــذة الأعــراض وخاصــة آلآم 
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روحانيات

فضــل حفــظ أســماء الله الحســنى ورد فــي الأحاديــث 
ــه المســلم  ــذي ينال ــم ال ــة الشــريفة الفضــل العظي النبويّ
بحفــظ أســماء الله الحســنى ومــن ذلــك: مــا ورد عــن أبــي 
هريــرة -رضــي الله عنــه- عــن رســول الله -صلّــى الله 
ــمًا،  ــعُونَ اسْ ــعَةٌ وتِسْ ِ تِسْ ــال: )لِلهَّ ــه ق ــه وســلّم- أنّ علي
ــةَ(،]١[ وفــي  مِئَــةٌ إلَاّ واحِــدًا، لا يَحْفَظُهــا أحَــدٌ إلَاّ دَخَــلَ الَجنَّ
ــي الله  ــرة -رض ــي هري ــن أب ــاري ع ــرى للبخ ــة أخ رواي
عنــه- عــن رســول الله -صلّــى الله عليــه وســلّم- أنّــه 
ِ تِسْــعَةً وتِسْــعِنَ اسْــمًا، مِائَــةً إلَاّ واحِــدًا،  قــال: )إنَّ لِلهَّ
ــةَ(، فيتبــنّ مــن خــلال الحديثــن  مَــن أحْصاهــا دَخَــلَ الَجنَّ
الســابقن أنّ حفــظ أســماء الله الحســنى مــن أســباب 

دخــول الجنّــة، وهــو أمــر حتمــيّ الوقــوع لا شــكّ فيــه دلّت 
ــواردة فــي قــول رســول  عليــه صيغــة الفعــل الماضــي ال

ــةَ(.  ــلَ الَجنَّ ــه وســلّم-: )إلَاّ دَخَ ــى الله علي الله -صلّ
ــة لا يتحقّــق إلّا  وتجــدر الإشــارة إلــى أنّ دخــول الجنّ
بانتفــاء الموانــع؛ كالامتنــاع عــن المداومــة علــى المعاصــي 
والذنــوب التــي مــن شــأنها أن تحــول بــن العبــد والجنّــة 
ــه إن  ــن ذنوب ــر م ــذّب ويُطهّ ــى يُع ــا حت ــث لا يدخله بحي
ــى-  ــو الله -تعال ــد يَشــمَله عف ــا، وق ــات عليه ــد م كان ق
فيُدخلــه الجنّــة دون عــذاب مالــم تكــن ذنوبه مــن الكبائر، 
لَــوَاتُ  قــال رســول الله -صلّــى الله عليــه وســلّم-: )الصَّ
مْعَــةُ إلــى الُجمْعَــةِ، وَرَمَضَــانُ إلــى رَمَضَانَ،  الَخمْــسُ، وَالْجُ

ــرَاتٌ مــا بيْنَهُــنَّ إذَِا اجْتَنَــبَ الكَبَائِرَ(،والكبيــرة هــي كلّ  مُكَفِّ
معصيــة ترتّــب عليهــا وعيــد أو غضــب أو لعــن مــن الله 
-تعالــى- كالزنا، وشــرب الخمر، وعقــوق الوالدَين، وأكل 
ــوال  ــدّدت أق ــد تع ــة وغيرها،وق ــة والنميم ــا، والغيب الرب
العلمــاء فــي المعنــى المــراد بلفــظ )مَــن أحْصاهــا( الــوارد 
ــا يأتــي: ــاه م ــا قيــل فــي معن  فــي الحديــث الســابق، ومّم
- إحصــاء الأســماء الحســنى هــو حفظهــا عــن ظهــر قلــب 
وهــو المعنــى الــذي أشــار إليــه الإمــام البخــاري والطيبــي 

وغيرهم.
ــا  ــى- بقوله ــى الله -تعال ــد إل ــرّب العب ــك لأنّ تَق وذل
لا تكــون دون حفظهــا، وكذلــك البركــة التــي ينالهــا عنــد 
ــى  ــذا المعن ــتُنبِط ه ــد اس ــون إلّا بحفظها،وق ــا لا تك ذكره

الســابق  للحديــث  الأخــرى  الروايــة  مــن 
ــى الله  ــول الله -صلّ ــول رس ــي ق وه

عليــه وســلّم-: )لا يَحْفَظُهــا أحَــدٌ 
ــةَ( ــلَ الَجنَّ إلَاّ دَخَ

الأســماء  إحصــــــــاء   >
الحســـــنى هـــــــو العلــم 
بمــا  والعمــل  بمعانيهــا 
تستوجــــــبه والتخلّــق 
بمطالبــة  وذلــك  بهــا، 
النفــــس أن تتّــــصـــف 
ــودّ  ــة والــــــ بالرحمـــــــ
ــتر  ــرة والســــ والمغفــــــ

وغيرهــا مــن الصفــــــات 
أن  للعبــد  يمكــن  التــي 

ــار  ــا، والانكس ــف به يوصـــــ
والخضــوع للأســماء والصفــات 

الله  إلّا  بهــا  يوصَــف  لا  التــي 
ــر  ــار والمتكبّ ــار والجبّ ــى- كالقهّ -تعال

وغيرهــا. 
إحصــاء الأســماء الحســنى يحتمــل عــدّة وجــوه وهــو 
مــا ذهــب إليــه الإمــام الخطابــي، وقــد أشــار إليهــا وهــي 

كالآتــي:
ــماء  ــع أس ــد جمي ــتوفي العب ــو أن يس ــاء ه < الإحص
ــه  ــاء علي ــى- والثن ــاء الله -تعال ــي دع ــنى ف الله الحس

ــا. ــض منه ــى البع ــر عل ــث لا يقتص بحي
بمــا  العمــل  العبــد  يحســن  أن  هــو  الإحصــاء   >
تســتوجبه أســماء الله الحســنى، وإلــزام النفــس بالقيــام 
فهــو  الــرزّاق؛  كقــول:  بمعانيهــا؛  والتصديــق  بحقّهــا 
ــد  ــرزق يكــون مــن عن ــأنّ ال ــة ب ــد الثق يســتلزم مــن العب

-تعالــى-. الله 

 الإحصــاء هــو أن يحيــط العبــد بكافّــة معانــي أســماء 
الله الحســنى حســب اللســان العربــيّ.

أهمية أسماء الله الحسنى 
ــور  ــي أم ــة أســماء الله الحســنى ف ــة معرف ــن أهميّ تكم

كثيــرة، ومنهــا مــا يأتــي:
< معرفــة أســماء الله الحســنى والاشــتغال بفهمهــا، 
وهــو أعلــى المطالــب التــي يشــتغل بهــا العبــد؛ لكِــون العلــم 
ــالله  ــق ب ــه متعل ــارف لأنّ ــوم والمع ــرف العل ــدّ أش ــا يُع به
-تعالــى-، لــذا حــرص رســول الله -صلّــى الله عليــه 
وســلّم- علــى الاعتنــاء ببيانــه وتوضيحــه للصحابــة 
-رضــي الله عنهــم- مّمــا منــع اختلافهــم فيــه كاختلافهــم 

ــي الأحــكام.  ف
الحســنى  الله  أســماء  معرفــة   >
الطريــق  هــو  معانيهــا  وفهــم 
لمعرفــة الله -تعالــى- والتقرّب 
بــدوره  يــؤدّي  منــه، وهــذا 
وخشــيته،  محبّتــه  إلــى 
الســعادة  يُحقّــق  مّمــا 

للعبــد.  الحقيقيّــة 
< معرفــة أســماء الله 
الحســنى وفهــم معانيهــا 
الإيمــان  أصــل  هــي 
ازدادت  فكلّمــا  وغايتــه؛ 
بأســماء  العبــد  معرفــة 
الله الحســنى ازداد إيمانــه 
وثقتــه بــه، وذلــك لأنّ معرفــة 
تشــمل  الحســنى  الله  أســماء 
وهــي  الثلاثــة  التوحيــد  أنــواع 
توحيــد الربوبيــة، وتوحيــد الألوهيــة، 

والصفــات.  الأســماء  وتوحيــد 
ــا هــو  ــم معانيه ــة أســماء الله الحســنى وفه < معرف
اشــتغال العبــد بالغايــة التــي خُلِــق لِأجلهــا؛ فحقيقــة 
ــط  ــان فق ــاظ الإيم ــظ بألف ــى التلفّ ــف عل ــان لا تتوقّ الإيم
فحســب، إنّمــا بمعرفــة العبــد لخالقــه وعبادتــه علــى 
أكمــل وجــه، ولا يكــون ذلــك إلّا بإشــغال النفــس فــي 

معرفــة وفهــم أســماء الله الحســنى.  
معانيهــا  وفهــم  الحســنى  الله  أســماء  معرفــة   > 
هــي الأصــل فــي معرفــة كلّ معلــوم؛ ســواءً كان خلقــاً أو 
أمــراً لله -تعالــى-، أو كان علمــاً بمــا كوّنــه -ســبحانه 
وتعالــى- أو شــرعه لعبــاده؛ فمصــدر كلّ معلــوم مرتبــط 

مباشــرة بأســماء الله الحســنى.

أسماء الله 
الحسنى هي الأسماء التي 

اختارها ورضيها الله -تعالى- لنفسه 
وأثبتها له رسول الله -صلّى الله عليه 

وسلّم لأنّه أكثر الناس معرفة به،]١٢[ وهي 
التي صدّقها المؤمنون وآمنوا بها، وأمّا 

عددها فهو في علم 
الله تعالى.

الله الحسنى
فضل حفظ أسماء
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ديكور

جمال 
الطبيعة 

الخلابة
ــن،  ــزاج ونفســيات القاطن ــى م ــر عل ــر كبي للألوان تأثي
لــذا يجــب اختيارهــا بدقــة وحــذر. وفــي هــذا الإطــار، 
في الديكــور  اســتخدامًا  الأكثــر  اللــون  الأبيــض  يعــدّ 
الداخلي لكونــه لــون محايــد يســتقبل أي لــون ثانــوي 
وهــو يشــعر بالرحابــة ويعــزز كميــة الضــوء فــي المســاحة.

خصائص اللون الأبيض
<  اللون الأبيض يرمز إلى الصفاء والبراءة والنظافة.

ــون الأبيــض فــي ديكــورات غــرف البيــت  <  يُســتخدم الل
كافــة، وهــو يلــوّن الأســقف والجــدران والأرضيــات ويحــلّ 

علــى قطــع الأثــاث.
مريــح  وهــو  والأناقــة،  بالعصرنــة  يشــي  الأبيــض    >
ــوس  ــرف الجل ــي غ ــتعماله ف ــب اس ــن المحب ــذا م ــر، ل للنظ

وغــرف النــوم خاصــة.
<  الأبيض يتماشى مع كافة المواسم.

ــون الُمســتخدم  ــة الل ــراز جمالي ــى إب ــل الأبيــض عل <  يعم
ــة. ــوان الفاتحــة والداكن ــع الأل معــه، وهــو ينســجم م

الأبيض في الديكور الداخلي
الديكــور،  أســاليب  كافــة  مــع  يتناســب  الأبيــض    >
أو »مينيماليّــة«، أو  أو ريفيّــة،  ســواء كانــت معاصــرة، 

فيّة”. »اســكندينا
<  الأبيــض جــذّاب رفقــة الخشــب، وفخــم مــع الأســود، 

وشــبابي مــع الرمــادي.
ــى الجــدران  ــي صــالات الاســتقبال عل ــرز الأبيــض ف <  يب
والأســقف والأرضيــات الرخــام، لتتلــون الأرائــك بــأي لــون 
ــادي.  ــج أو الرم ــا كالبي ــا أو فاتًح ــواء كان داكنً ــوب س مرغ
كمــا يحلــو عنــد اختيــار الأرائــك البيــض لتحــلّ أعمــال 

ــس. ــور الجــدار الرئي ــى ديك الخشــب عل
< يعــزز الأبيــض عامــل الهــدوء والاســترخاء، لــذا يحبــذ 

الأبيض
في ديكورات المنازل العصرية
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ديكور

جمال 
الطبيعة 

الخلابة
اســتخدامه بوفــرة فــي غــرف النــوم، 
ليحــلّ علــى أساســياتها كمــا علــى 
مفــارش الأســرة مــع إمكانيــة دمــج 

ــه.  ــتيل« مع ــوان »الباس ــد أل أح
مــن جهــة ثانيــة، يمكــن إضافــة اللون 
الخشــبي إلــى غــرف النــوم البيــض، 
ــة، وذلــك  عــن طريــق منضــدة جانبيّ

للإيحــاء بالعمــق.
< الأبيــض يعكــس النظافــة والنقــاء، 
المطابــخ  فــي  مرغــوب  فهــو  لــذا 
الخزائــن  علــى  يحــلّ  إذ  العصريــة، 
ــتخدام أدوات  ــو اس ــا يحل ــة كم اللماع

معــه.  ســتيل«  »الســتانلس 
ولتعزيــز الفخامــة، يحلــو دمــج لــون 
الخشــب مــع الأبيــض، إذ يحــلّ اللــون 

الأول علــى الخزائــن العليــا واللــون 
الثانــي علــى الخزائــن الســفلى.

الأبيــض  اســتعمال  المحبــذ  مــن    >
خــلال  مــن  الحمامــات  فــي  بوفــره 
علــى  تحــلّ  التــي  الرخــام  أعمــال 

كافــة. تفاصيلــه 
لونــان  والأســود  الأبيــض   >
فــي  دمجهمــا  يحلــو  متناقضــان، 
اختيــار  شــرط  الداخليــة  المســاحة 

الأبيــض. مــن  الأكبــر  النســبة 
مــن  الكســر  فــي  الرغبــة  عنــد    >
رتابــة الأبيــض مــن دون ادخــال لــون 
ثانــوي معــه، يمكــن الاكتفــاء بتوزيــع 
ــا فــي  ــة أنواعه الشــتول الخضــر بكاف

ــا. الزواي
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المرأة

اطلالات مميزه
2023 لعــروس

بالفخامــة  الخليجي عمومــاً  أســاليب المكياج  تتســم 
وطريقــة  المكيــاج  ألــوان  حيــث  مــن  والقــوة، 
اســتخدام الأيلاينر ومزج ظــلال العيــون بأســلوب متقــن 
وجــذاب يبــرز العــن بشــكل رائــع، وأســلوب رســم الشــفاه 
واختيــار ألــوان أحمــر الشــفاه التــي تمنــح الشــفاه حجمــاً 
وتعــزز مــن جمالهــا.. فــإذا كنــت مــن محبــات المكيــاج 
ــروس  ــاج ع ــة صور مكي ــا مجموع ــد هن ــي، نرص الخليج
خليجــي فخــم 2023، لتســتوحي منهــا إطلالاتــك فــي 

يومــك الكبيــر.
ــة  ــاج الهادئ ــوان المكي ــود هــو أحــد أل ــى الرغــم أن الني عل
والناعمــة التــي تتناغــم مــع جميــع ألــوان البشــرة، إلا 
ــه بإمــكان العــروس اعتمــاده بأســلوب خليجــي فخــم،  أن
بأســلوب مســحوب علــى كامــل الجفــن العلــوي وكســرة 
العــن وحتــى زاويــة العــن الداخليــة، مــع اســتخدام ظــل 
ــد  ــي عن ــلوب دخان ــود بأس ــي أو الأس ــون البن ــن بالل داك
الزاويــة الخارجيــة للعــن.. مــع تحديــد داخــل العــن 
ومدمــع العــن بالكحــل البنــي، وتظليــل الجفــن الســفلي 
ــى  ــي عل ــود الراق ــر الأس ــادي، والأيلاين ــن الرم ــل الع بظ
خــط الجفــن العلــوي.. وأكملــي فخامــة مكياجــك باعتمــاد 
الرمــوش المســتعارة البــارزة وأحمــر الشــفاه النيــود، 
ــدود. ــى الخ ــحوب عل ــريء المس ــي الج ــلاش المشمش والب

مكياج عروس خليجي فخم باللون النيود
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مكياج عروس 
خليجي فخم باللون 

البرونزي اللامع
البرونــزي لــون فخــم بحــد ذاتــه؛ 
فكيــف الحــال إذا مــا تم اســتخدامه 
الخليجــي؟  الزفــاف  مكيــاج  فــي 
إطلالــة  العــروس  يمنــح  حيــث 
ــلًا،  ــا.. مث ــل له ــة لا مثي ــة وفخم راقي
عيــون  بمكيــاج  التألــق  بإمكانــك 
يرتكــز علــى اســتخدام ظــل العــن 
ــية  ــدة أساس ــات، كقاع ــزي الم البرون
لمنطقــة الجفــون العلوية والســفلية، 
ومــن ثَــم تمريــر الظــل البرونــزي 
ــى  ــى الجفــن المتحــرك، عل اللامــع عل
أن تكــون الظــلال المــات مســحوبة 
ــر داخــل  ــع غم ــى خــارج العــن، م إل
العــن بالكحــل البنــي، واســتخدام 
الرمــوش المســتعارة عنــد الطــرف 
ــى  ــاظ عل ــوش؛ للحف الخارجــي للرم
المظهــر الطبيعــي، أمــا أحمــر الشــفاه؛ 
البنــي  باللــون  اعتمــاده  فالأفضــل 

الفــاتح بلمســة لامعــة.

مكياج عروس خليجي فخم بالألوان الترابية

كذلــك، بإمــكان العــروس الحصــول علــى إطلالــة 
فريــدة مــن نوعهــا، مــن خــلال اعتمــاد مكيــاج عيــون 
خليجــي فخــم جــداً، يرتكــز علــى اســتخدام درجــات 
ــة؛ لجعــل العــن مســحوبة  ــة الداكن ــوان الترابي الأل
وأكبــر حجمــاً، مــن خــلال تطبيقهــا فــوق العــن 
وتحــت الجفــون العلويــة وعنــد زوايــا العــن.. مــع 
إضــاءة العــن بواســطة ظــل العــن الذهبــي اللامــع 
عنــد مدمــع العــن، وعنــد الجهــة الداخليــة للجفــن 
العلــوي.. مــع إضــاءة الوجــه بالبــلاش الــوردي 
الواضــح المســحوب علــى الخديــن، وأحمــر الشــفاه 

ــاتح واللامــع. ــي الف البن

مكياج عروس خليجي 
فخم بدرجات البنفسجي

البنفســجي ســيكون مــن أفضــل الخيــارات لعــروس 
2023؛ فبعدمــا كان موضــة رائجــة جــداً خلال 2022، 
سيســتمر كذلــك خــلال العــام الكبيــر؛ نظــراً إلــى 
أنــه لــون فخــم وجــذاب ويتناغــم مــع جميــع ألــوان 
البشــرة؛ فضــلًا عــن أنــه يلاقــي شــعبية كبيــرة فــي 
عالــم الموضــة والجمــال. تألقــي علــى ســبيل المثــال 
بمكيــاج عــروس خليجــي فخــم بدرجــات اللــون 
البنفســجي، علــى كامــل الجفــن العلــوي وتحــت 
ــد الجهــة  العــن، مــع ظــل العــن الفضــي اللامــع عن
الداخليــة للجفــن العلــوي، إلــى جانــب الرمــوش 
الطويلــة والكثيفــة، وأحمــر الشــفاه النيــود اللامــع 

ــوردي. ــى ال ــل إل المائ
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المرأة

العلاجات الطبيعية لسكري

الحمل
ما هو السكري

يؤثــر ســكري الحمــل علــى النســاء فــي الثلــث الثالــث 
مــن الحمــل وهــو أقــل أنــواع الســكري شــيوعاً. يعتبــر 
ســكري الحمــل مثــل غيــره مــن أنــواع الســكري، ويتميــز 
ــت  ــه ليس ــد أعراض ــكر. وتع ــتويات الس ــاض مس بانخف
شــديدة ولكــن لا يــزال مــن الممكــن أن تســبب مضاعفــات 

لــكل مــن الأم والجنــن ومــن ثــم لا ينبغــي تجاهلــه.
يعــد ســبب إصابــة الحوامل بمرض الســكري هــو الأداء 
غيــر الســليم لمســتقبلات الأنســولن وهــو هرمــون ينظــم 

مســتويات الســكر فــي الــدم. ويعــد الأطفــال الذيــن يولدون 
لأم عانــت مــن ســكري الحمــل دون عــلاج معرضــن لخطــر 
الإصابــة بالســمنة وغيرهــا مــن المشــكلات الصحيــة مثــل 
مــرض الســكري واليرقان، وتظــل الأم أيضاً معرضة لخطر 
 الإصابــة بالنــوع الثانــي مــن داء الســكري فــي المســتقبل.

علــى الجانــب الآخــر تعــد أعــراض ســكري الحمــل ليســت 
واضحــة وغالبــاً مــا يصعــب ملاحظــة هــذه الأعــراض؛ 
ــم  ــن المه ــلاج م ــاول أي ع ــرار أو تن ــاذ أي ق ــل اتخ ــذا قب ل

ــص. ــب متخص ــارة طبي استش

علــى الرغــم مــن أن الحمــل هــو أروع تجربــة يمكــن أن تمــر بهــا المــرأة، إلا أن هنــاك 
العديــد من المضاعفات الصحيــة التــي تصــاب بهــا الحوامــل خــلال الأشــهر التســعة 
مــن الحمــل كالإصابــة بســكري الحمل ويمكــن التحكــم فــي ســكري الحمــل عــن طريــق 
اتبــاع بعــض العلاجــات الطبيعيــة مثــل اتبــاع نظــام غذائــي خــالٍ مــن الســكر، واتبــاع نظــام 
الغنيــة  تنــاول الأطعمــة  إغفــال  وعــدم  الرياضــة،  بالأليــاف، وممارســة  غنــي  غذائــي 

بفيتامين سي.
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 تختلــف اتجاهــات الملابــس بــن موســم وآخــر، فقــد تظهــر 
ــث  ــرأة بالبح ــرص الم ــك تح ــرى، ولذل ــى أخ ــات وتختف اتجاه
دائمًــا عــن كل ماهــو جديــد لتختــار مــن بينــه مــا يتوافــق 
مــع ذوقهــا الشــخصى، ولهــذا نســتعرض فــي التقريــر، أبــرز 
ــع انتشــارها بعــام 2023،  ــة المتوق اتجاهــات الملابــس والأحذي

."insider " ــع ــره موق ــا ذك ــا لم وفقً

أحذية لوفر
ــز،  ــر المصممــة بنعــل مطاطــى مكتن ــة اللوف ــر الأحذي تعتب
مــن أبــرز اتجاهــات الأحذيــة المتوقــع انتشــارها فــي فصــل 
ــرات  ــد الكثي ــة عن ــة المفضل ــن الأحذي ــر م ــث تعتب ــع، حي الربي
مــن الفتيــات حيــث تجعلهــن يشــعرن بالراحــة أثنــاء الســير.

لون فيفا ماجينتا
ــوردي الجــريء  ــون ال ــراء الموضــة انتشــار الل ــع خب يتوق
» فيفــا ماجينتــا« بــن الملابــس، مــن الــرأس إلــى أخمــص 
القدمــن، حيــث يســاعد هــذا اللــون علــى الشــعور بالمــرح، مثــل 
الجاكيــت الصوفــى الــوردى، الــذى يمكــن ارتدائــه مــع أي لــون 

أخــر. 

حقيبة شفافة
تعتبــر التفاصيــل الشــفافة مــن أبــرز الاتجاهــات التــي 

كانــت منتشــرة عــام 2000،  ســواء فــي اللأحذيــة والحقائــب 
ــام. ــذا الع ــارها ه ــع انتش ــس، والمتوق والملاب

ملابس لامعة
ــس  ــات الملاب ــرز اتجاه ــن أب ــة م ــس اللامع ــر الملاب تعتب
فــي عــام 2023 ، ســواء فــي البلــوزات ذات الأزرار المزخرفــة، 
المرصــع  والجينــز  بالإكسســوارات،  المرصعــة  والكعــب 

ــاس. بالألم

بلوزة مصممة بجيوب
تعتبــر الملابــس المصممــة بجيــوب مــن أبــرز اتجاهــات 
الملابــس المتوقــع انتشــارها فــي عــام 2023، حيــث ظهــرت 
ــف  ــع / صي ــاء ربي ــرض أزي ــدرج ع ــي م ــعة ف ــوب الواس الجي

2023 العديــد مــن العلامــات التجاريــة مثــل ديــور.

بنطلون جلد
تعتبــر الســراويل الضيقــة المصنوعــة مــن الجلــد الصناعي 
مــن أبــرز اتجاهــات الملابــس المتوقــع انتشــارها فــي هــذا العــام، 
والتــي تســاعد فــي الحصــول علــى إطلالــة أنيقــة، حيــث يمكــن 
ارتدائهــا مــع جواكــت مكتنــزة وأحذيــة رياضيــة كلاســيكية في 
الشــتاء، عنــد الذهــاب للتنــزه أو أي مناســبة أخــرى، للحصــول 

علــى إطلالــة أنثويــة مميــزة.

أبرز اتجاهات الأزياء

خلال عام 2023
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المرأة

نظام غذائي غني بالألياف
ــي  ــي غن ــاع نظــام غذائ ــاً باتب ــاء دائم ينصــح الأطب
بالأليــاف لمرضــى الســكري، وكذلــك مرضــى ســكري 

ــل. الحم
ــولن،  ــتقبلات الأنس ــز مس ــى تحفي تعمل الألياف عل
وتنظــم أيضــاً كميــة الأنســولن التــي يتــم إطلاقهــا فــي 
مجــرى الــدم، وبالتالــي تمنــع الإصابــة بمرض الســكري. 
وتعــد مــن أفضــل الأطعمــة التــي يمكــن تناولهــا بــذور 
الكتــان والحبــوب الكاملــة والخضــروات وهــي مصــادر 

غنيــة بالأليــاف الغذائيــة.

تناول فيتامن سي
يُعــرف فيتامــن ســي بفوائــده العديــدة خاصــة أثنــاء 
ــن  ــي يتناول ــاء اللائ ــاث أن النس ــرت الأبح ــل. أظه الحم
كميــة كافيــة مــن فيتامــن ســي كــنّ أقــل عرضــة للإصابة 
بالســكري، كمــا أن فرصتهــن أقــل للإصابة بداء الســكري 

مــن النــوع 2 فــي المســتقبل.

 أدخلي البروتن في نظامك الغذائي
يلعب البروتــن دوراً رئيســياً فــي نظامنــا الغذائــي؛ 
ــدرات ممــا يســهل  ــي تكســير الكربوهي ــث يســاعد ف حي
عمليــة الهضــم وينظــم التمثيــل الغذائــي الخــاص بــك، 
والــذي ينظــم بعــد ذلــك كميــة الأنســولن التــي يتــم 
ــو  ــم أيضــاً للنم ــن مه ــا أن البروت ــدم كم ــي ال ــا ف إطلاقه

ــك. ــو بداخل ــذي ينم ــن ال الصحــي للجن

العلاجات الطبيعية لسكري الحمل
لا يوجــد عــلاج مناســب لســكري الحمــل، مثــل أي 
ــي  ــن المنطق ــم، فم ــن ث ــكري. وم ــن داء الس ــر م ــوع آخ ن
اســتخدام العلاجــات الطبيعيــة، والتــي تكــون فــي بعــض 

ــل العــلاج بالأنســولن. ــة مث ــان فعال الأحي

حمية خالية من السكر
ترتبــط الإصابــة بمــرض الســكري باتبــاع نظــام 
ــها  ــل نفس ــن للحام ــذا يمك ــكريات؛ ل ــيء بالس ــي مل غذائ
منــع الإصابــة بســكري الحمل عــن طريــق التخلــص مــن 

ــي. ــا الغذائ ــن نظامه ــاً م ــكر تمام الس
ــن  ــكر م ــتبعاد الس ــى اس ــدرن عل ــن لا يق ــن لم  ويمك
وجباتهــن الغذائيــة تنــاول بدائــل الســكر، ومحاولــة 

توفيــر البدائــل الطبيعيــة.

عدم انتظام الوجبات
يعــد أحــد الأســباب الرئيســية لمرض الســكري بشــكل 

عــام هــو عــدم الانتظــام فــي تنــاول الوجبــات، ويعــد مــن 
ــه  ــل وعلاج ــكري الحم ــن س ــة م ــة للوقاي ــرق الرائع الط
البــدء فــي تنظيــم وتقســيم الوجبــات علــى مــدار اليــوم، 
ويفضــل تنــاول وجبــة كل ســاعتن للمســاعدة علــى 

الهضــم وحتــى يســتطيع الجســم حــرق الســعرات.

ممارسه الرياضة
ــن  ــر م ــالًا لكثي ــاً فع ــة علاج ــن الرياضي ــد التماري تع
الأمــراض، ويمكــن ممارســتها بانتظــام للتحكم فــي زيادة 
وزن الحامــل بطريقــة صحيــة، ويمكــن ممارســة الرياضة 
لفتــرات منتظمــة تصــل كحــد أقصــى لحوالــي 30 دقيقــة 
مــن التماريــن مرتــن فــي اليــوم علــى الأقــل، ممــا يــؤدي 
إلــى رفــع معــدل ضربــات قلــب الحامــل وتحفيــز عمليــة 
 التمثيــل الغذائــي، وبالتالــي منــع تطــور ســكري الحمــل.

الأحيــان  مــن  كثيــر  فــي  الحامــل  للمــرأة  يمكــن 
ممارسة الســباحة أو أي نــوع مــن التماريــن الخفيفــة 

الدمويــة. والأوعيــة  للقلــب 

يمكن ممارسة الرياضة لفترات منتظمة تصل كحد أقصى لحوالي
 30 دقيقة من التمارين مرتين في اليوم 

تعمل الألياف على تحفيز مستقبلات 
 كمية الأنسولين

ً
الأنسولين وتنظم أيضا
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طفلك

مــاذا يفعلــون الأطفــال فــي إجازتهــم ، يذهــب العديــد من الأطفــال إلى المخيــم ، أو يزورون 

الأقــارب ، أو يلتحقــون بفصــول خاصــة مصممــة للأطفــال. ولكــن بغــض النظــر عمــا إذا كان 

ــازة  ــإن اج ــا ، ف ــا بهــم تمامً ــر ، أو إذا كان وقتهــم خاصً ــي كبي ــدول زمن ــن بج ــك مقيدي أطفال

الربيــع هــو الوقــت المثالــي للأطفــال للتخلــص مــن الملــل ، فهــو يجبرهــم علــى الإبــداع. 

حــان الوقــت لمتابعــة الاهتمامــات واكتشــاف شــغف جديــد والتجربــة. ولكــن حتــى الطفــل 

الأكثر إمتاعًا لنفسه ينفد أحيانًا من الأفكار.

أفكار لقضاء إجازة ربيعية ممتعة
طلاء الرخام

هــذا للأطفــال الصغــار مــن مرحلــة مــا قبــل المدرســة 
حتــى ســن 8 ســنوات. احصل على بعض الطــلاء الحراري 
أو طــلاء الملصقــات أو طــلاء الأنشــطة فــي 6-7 درجــات 
ــة  ــدوق علب ــن الرخــام صن ــرة م ــة صغي ــى الأقل حزم عل
معدنيــة مــن النــوع الــذي تدخــل فيــه الشــوكولاتة أو ، إذا 
لــم يكــن ذلــك متاحًــا ، صنــدوق أحذيــة ؛ قطع ســميكة من 
ورق الملصقــات لتناســب الجــزء الســفلي مــن الصنــدوق. 
ــة  ــوان مختلف ــام بأل ــال طــلاء الرخ ــن الأطف ــب م الآن اطل
ــدد  ــل ع ــتخدام أق ــم اس ــدوق. يمكنه ــي الصن ــا ف ووضعه
ممكــن مــن كــرات الرخــام كمــا يريــدون أو أكثــر ، اعتمــادًا 
علــى عــدد الألــوان التــي يريدونهــا فــي رســوماتهم. الآن 
أغلــق الغطــاء وهــز الصنــدوق عــدة مــرات. افتحــه وفويلا 
، اللوحــة جاهــزة! الآن اغســل الرخــام وجربــه بألــوان 

ــة  ــة دحرج ــنًا تجرب ــر س ــال الأكب ــن للأطف ــة. يمك مختلف
كــرات الرخــام بعنايــة فــي صنــدوق أو صينيــة مفتوحــة 

بــدلًا مــن إغــلاق الغطــاء وهــز الصنــدوق.

بناء شجرة العائلة
هــذا نشــاط رائــع للمراهقــن. يمكنهــم عمــل ذلــك علــى 
ورق الرســم البيانــي أو علــى أجهــزة الكمبيوتــر الخاصــة 
بهــم باســتخدام قالــب. يمكنهــم العــودة إلــى الــوراء بأكبــر 
عــدد يريــدون اعتمــادًا علــى مــدى التعقيــد الــذي يريــدون 
ــام  ــر للاهتم ــن المثي ــة. م ــجرة العائل ــه ش ــون علي أن تك
معرفــة الأســماء والأعمــار والعلاقــات فــي الأســرة - 
بالعــودة إلــى الأجــداد والأجــداد والعمــات. ابحــث فــي 

الصــورة القديمــة وأضفهــا أيضًــا إن أمكــن.
ــر  ــكل الأكث ــي الش ــة ه ــجرة العائل ــاس ، ش ــي الأس ف
ــا. تتضمــن معظــم  شــيوعًا لتوثيــق أســلاف المــرء بصريً

كيف
نقضى إجازة 

الربيع 

مع الأطفال
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ــع متصــل  ــرد وكل مرب ــكل ف ــا ل ــة صندوقً أشــجار العائل
ــى اســم  ــة إل ــات. بالإضاف ــى العلاق ــن للإشــارة إل بالآخري
الفــرد ، قــد يتضمــن كل مربــع التواريــخ ومــكان الميــلاد 
ومعلومــات أخــرى ، اعتمــادًا علــى مــدى التعقيــد المطلوب 
فــي مخطــط شــجرة العائلــة. يمكنــك العثــور علــى العديد 

مــن المــوارد عبــر الإنترنــت لإنشــاء شــجرة عائلــة.

لعبة الأبجدية عند السفر
العــب هــذه اللعبــة عنــد الســفر بالســيارة ، وخاصــة 
الرحــلات الطويلــة ، مع الأطفــال مــن جميــع الأعمــار. 
قــم بتشــغيل الأبجديــة مــن الألــف إلــى اليــاء عــن طريــق 
ــات  ــى لوح ــع ، عل ــرف ، بالتتاب ــد الأح ــم بتحدي مطالبته
أرقــام الســيارات الأخــرى التــي تســير علــى الطريــق. 
عندمــا ينتهــون مــن الأبجديــة ، يمكنــك التبديــل إلــى 
الأرقــام. بعــد ذلــك ، حاول اكتشــاف الأشــياء أو الســيارات 

ــة. ــوان مختلف ــي بأل أو المبان

مسار سباق السيارات
ضــع شــريطًا ملونًــا علــى الســجادة أو الأرضيــة 
لإنشــاء طــرق لســيارات أطفالــك. يمكنــك إضافــة إشــارات 
قــم  إبداعًــا.  أكثــر  النشــاط  لجعــل  توقــف  وإشــارات 
بإنشــاء منطقــة خاصــة لوقــوف الســيارات حيــث يجــب 
أن تتوقــف الســيارات بعــد انتهــاء اللعــب. ســيمنعك ذلــك 
ــر فــوق الألعــاب الموجــودة فــي جميــع أنحــاء  مــن التعث

ــاء. ــد الانته ــهولة عن ــريط بس ــيخرج الش ــة. س الغرف

الكرة الطائرة بالون
ــن  ــيطن ولك ــال نش ــاء الأطف ــى إبق ــاج إل ــا تحت عندم
يكــون الجــو حــارًا جــدًا للعــب فــي الخــارج ، اربــط حبــلًا 
ــا عبــر الردهــة. ثــم  ــا مربوطــن معً أو اثنــن مــن الدوبات
ســلم الأطفــال بالونًــا واطلــب منهــم لعــب الكــرة الطائــرة 
ــواح التجديــف  ــا مــن المضــارب أو أل ــون. أضــف زوجً بال

وتصبــح كــرة الريشــة البالونيــة.

مضمار بولينج داخلي
تســبب  داخليــة  بولينــج  لعبــة  يمكنــك صنــع 
الإدمــان للغايــة باســتخدام لــوح خشــبي أو صنــدوق 
مــن الــورق المقــوى مســطح موضــوع علــى ســطح 
مســتو. اســتخدم ممحــاة القلــم الرصــاص أو قلــم 
التلويــن الدهنــي لدبابيــس البولينــج. والرخــام أو 
ــى  كــرة بينــج بــونج مثــل كــرة البولينــج. حافــظ عل

النتيجــة واســتمتع بوقتــك!

سباق تنظيف الغرف
احصــل علــى مؤقــت ، واجلــس واتــرك الأطفــال 
يقومــون بــكل العمــل. هــل يمكنهــم إعــادة كل الوســائد 
علــى الأريكــة فــي ٣٠ ثانية، هــل يمكــن العثــور علــى 
دقيقــة  فــي  الأرض  علــى  الزرقــاء  الألعــاب  جميــع 
ــة الموجــودة حــول  ــع الأحذي واحدة، هــل يمكــن لجمي
ــي دقيقتن، هــل  ــة ف ــى رف الأحذي ــزل أن تعــود إل المن

ــى الســرير  ــس الموجــودة عل ــع الملاب ــن طــي جمي يمك
المؤقــت  انطــلاق  صــوت  دقائق، ســيحفز   ١٠ فــي 
ــأة  ــك مكاف ــون لدي ــر أن يك ــل. تذك ــى العم ــك عل أطفال

ــاقة. ــال الش ــكل الأعم ــزة ل جاه

الطبخ سويًا أنت وأطفالك
لا تحتــاج إلــى ســحب كتــب الوصفــات الخاصــة بك أو 
الدخــول فــي مكعبــات البصــل لطهــي وجبــة مــع الأطفــال. 
ــع  ــز م ــن الخب ــن الخيارات م ــة م ــي مجموع ــدم الطه يق
ــق  ــن والبيــض والدقي ــلاة الماف ــر ســنًا، مق ــال الأكب الأطف
والســكر وبعــض الوصفــات الأساســية التــي تجدهــا 
علــى الإنترنــت لتبــدأ بهــا إلى تعليــم الصغار كيفيــة 
عمــل الزبــدة علــى قطعــة خبــز ولفائــف مــن تشــاباتيس، 
وقطــع الفاكهــة لينــة مثــل المــوز بســكن غيــر حــاد، 
ــدوث  ــع ح ــا. توق ــل ريت ــي لجع ــض ضاح ــوط بع والس

فوضــى فــي نهايــة التمريــن بالرغــم مــن ذلــك!

طفلك
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النهائي الأعظم.. أرجنتيني

التاريخ ينصف ميسي أخيراً ويضعه إلى جانب الأساطير 
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أســدل الســتار علــى منافســات مونديــال قطــر بحفــل 
رائــع حيــث شــهد الختــام أمســية فنيــة متنوعــة تخللتها 
توليفــة موســيقية مــن الأغاني الرســمية للبطولة، والتي 
جــرى تقديمهــا مباشــرة أمــام الجماهيــر فــي الملعــب 
ــة مــن المغنــن حيــث اســتمر الحفــل 15  بمشــاركة كوكب
ــم صاحــب الســمو  ــر تقدمه ــة، وســط حضــور كبي دقيق
ــي وصاحــب  ــد آل ثان ــن حم ــم ب ــر قطــر الشــيخ تمي أمي
الســمو الأميــر الوالــد الشــيخ حمــد بــن خليفــة آل ثانــي 

والرئيــس الفرنســي إيمانويــل ماكرون،والرئيــس التركي 
ــي لكــرة  رجــب طيــب أردوغــان، ورئيــس الاتحــاد الدول

ــو. ــي إنفانتين ــدم السويســري جيان الق
ــي كأس  ــاركة ف ــات المش ــلام كل المنتخب ــرض لأع ــدأ بع ب
العالــم، ثــم تم الإبقــاء فقــط علــى علمــي الأرجنتــن 

وفرنســا وهمــا طرفــا المبــاراة النهائيــة.
ــي  ــن الأغان ــيقية م ــة موس ــديم توليف ــل تق ــهد الحف وش
دافيــدو وعائشــة  الثنائــي  للبطولــة، وأدى  الرســمية 

أغنيــة »هيــا هيــا«، كمــا قــدم الفنانــان أوزونــا وجيمــس 
أغنيــة »أرحبــو«، بالإضافــة إلــى أغنيــة »لايت ذا ســكاي« 
التــي قدمهــا الفريــق النســائي المكــون مــن »نــورا فتحــي 

ــال«. وبلقيــس ورحيمــة ريــاض ومن
كمــا جابــت طائــرات فــوق ســتاد »لوســيل« فــي مشــهد 
ــة  ــب لمتابع ــي الملع ــدة ف ــر المتواج ــل الجماهي ــع أذه رائ
ــال، وجــرى إطــلاق منطاديــن  ــة للموندي ــاراة النهائي المب
بألــوان العلمــن الأرجنتينــي والفرنســي فــي الهــواء قبــل 

انطــلاق حفــل الختــام.
أعلنــت  قــد  للمونديــال  المنظمــة  اللجنــة  وكانــت 
ــر مــن  ــف زائ ــر مــن مليــون و400 أل اســتقبال قطــر أكث
ــت  ــي انطلق ــم الت ــرة كأس العال ــم خــلال فت ــاء العال أنح
منافســاتها فــي 20 نوفمبــر الماضــي، وبلــغ إجمالــي عــدد 
الحضــور الجماهيــري لمباريــات البطولــة قرابــة 3.4 
ملايــن مشــجع، مــا يعنــي أن متوســط حضــور المبــاراة 

الواحــدة تجــاوز 53 ألــف مشــجع.

ختام مبهر للمونديال 

بفقرات غنائية واستعراضية

شكراً قطر.. والعالم يفرح لـ »ميسي«

أمير قطر: أوفينا بتعهداتنا بتنظيم كأس عالم »استثنائية«
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وعلــى مســتوى الرســائل لــم يكــن اختيــار اســم الكــرة 
ــة«  ــم »الرحل ــت اس ــي حمل ــة والت ــى للبطول ــمية الأول الرس
ــا  ــي واجهته ــرة الت ــات الكبي ــدت التحدي ــل جس ــة، ب بالصدف
قطــر علــى مــدار 12 عامــا متتاليــة، وبالتخطيــط المميــز 
تحولــت المحــن إلــى منــح، والأحــلام إلــى واقــع، وجاء تســمية 
الكــرة الرســمية الثانيــة لمباريــات بطولــة قطــر 2022 باســم 
ــف  ــن نص ــة م ــي البطول ــتخدمت ف ــي اس ــي الت ــم« وه »الحل
النهائــي إلــى النهائــي ليكــون أمــس الختــام بـ»الحلــم«، وهــي 
رســالة بــأن قطــر حققــت حلمهــا وحلــم العــرب باســتضافة 
واحــدة مــن أفضــل نســخ فــي كأس العالــم، ونجحــت نجاحــا 
ــا كل  ــدم، وأيض ــرة الق ــي لك ــاد الدول ــراف الاتح ــرا باعت كبي
الاتحــادات الدوليــة والمســؤولن والمنتخبــات التــي شــاركت 
ــة«  ــم تنتــه رســائل قطــر عنــد »الرحل فــي الحــدث الأبــرز. ل
أو »الحلــم« خاصــة أن قطــر نظمــت بطولــة ملهمــة للعالــم، 
مــن  العربيــة  والعــادات  التقاليــد  خلالهــا  مــن  عكســت 
خــلال اختيارهــا لتصاميــم ملاعــب البطولــة والشــعارات 
والتعويــذة، أو تجربــة بطاقــة »هيــا« التــي فتحــت الحــدود 
مــع الــدول المجــاورة لتعيــش جميعهــا أجــواء البطولــة، 

ــرب. ــكل الع ــة ل ــي بطول ــة قطــر ه ــد قطــر أن بطول وتؤك

ملاعب المونديال
تميــزت ملاعــب البطولــة )خليفــة الدولــي، الجنــوب، وأحمــد 
بــن علــي، و974، والثمامــة، والمدينــة التعليميــة، والبيــت، 
ــر  ــت قط ــرة، وحرص ــة ومبتك ــم عصري ــيل( بتصامي ولوس
علــى أن تتواجــد اللمســة العربيــة فــي البطولــة، علــى غــرار 

ــاح، حيــث جــاء  ــذي اســتضاف حفــل الافتت ســتاد البيــت ال
ــكنه  ــذي س ــعر« ال ــت الش ــكل »بي ــى ش ــب عل ــم الملع تصمي
بالهويــة  اعتــزاز قطــر  مــا يعكــس  الباديــة، وهــو  أهــل 
ــام الســتاد  ــه وضــع »شــبة الضــو« أم ــة، لاســيما أن العربي
التــي تــدل علــى كــرم الضيافــة العربيــة، وهــي رســالة لــكل 
العالــم بكــرم الضيافــة القطــري العربــي، كمــا جــاء تصميــم 
ســتاد الجنــوب مــن أشــرعة المراكــب التقليديــة القطريــة 
ــد والبحــث  ــز للصي ــق كمرك ــرة العري ــخ الوك ــاء بتاري احتف
عــن اللآلــئ.. فطــوال قــرون، أبحــرت هــذه المراكــب الجميلــة 
عبــر ميــاه الخليــج ومــا وراءهــا، وعــادت محملــة بخيــرات 
البحــر، وأيضــا ســتاد الثمامــة الــذي صمــم علــى شــكل 
»القحفيــة«، وهــو الاســم الــذي تعــرف بــه القبعــة التقليديــة 
التــي يرتديهــا الرجــال والأطفــال فــي جميــع أنحــاء الوطــن 
مــن  أساســيا  جــزءا  »القحفيــة«  تشــكل  حيــث  العربــي، 
ــة  ــال الأولاد مــن مرحل ــى انتق ــز إل ــا وترم ــا وتقاليدن ثقافتن

ــوغ. ــى البل ــة إل الطفول
ــى غــرار ســتاد  ــاء ملاعــب معاصــرة عل ــة بن وشــهدت البطول
لوســيل الــذي يمثــل مدينــة المســتقبل، وأيضــا ســتاد 974 
ــة قطــر،  ــي لدول ــاح الدول ــخ وهــو المفت ــذي ســيخلده التاري ال
ــا  ــات الشــحن التــي صمــم منه ــى عــدد حاوي ــز ال وأيضــا يرم
الاســتاد، وهــو أول ســتاد يتــم تفكيكــه بالكامــل كمــا كان 
بمنزلــة رســالة علــى تخفيــض الاســتهلاك حيــث جــاءت تكلفــة 
الاســتاد بـــ%30 فقــط مــن تكلفــة أي ســتاد آخــر، كمــا راعــت 
قطــر مشــاركة المجتمــع المحلــي فــي تصميــم الملاعــب مــن أجــل 

ــع. ــة المجتم ــا للمســتقبل لخدم أن تشــكل الملاعــب إرث

المعانــي  مــن  الكثيــر  دولــة قطــر  جســدت 
والرســائل فــي رحلــة اســتضافتها لبطولــة 
كأس العالــم قطــر 2022، وذلــك بعــد وصــول 
إلــى محطــة مســك الختــام أمــس فــي ســتاد 
ــم  ــج أول بطــل للعال ــذي شــهد تتوي لوســيل ال

فــي المنطقــة العربيــة والشــرق الأوســط.
ولعــل كأس العالــم فــي قطــر تميــزت فــي كل 
ــر  ــي غي ــم العالم ــلال التنظي ــن خ ــواء م ــيء س ش
أو مــن خــلال الأجــواء الجماهيريــة  المســبوق، 
ــم علــى مــدار 29 يومــا  التــي خطفــت عقــول العال
مــن الاحتفــالات والفــرح والســعادة، حيــث كان 
نجــاح بطولــة قطــر علــى لســان كل الجماهيــر 
القادمــة مــن كل أنحــاء العالــم، وأيضــا باعتــراف 
ــى قطــر للمشــاركة  ــي حضــرت إل ــات الت كل المنتخب
فــي البطولــة، بالرغــم مــن أن جميعهــا ودع البطولــة 
باســتثناء منتخبــن فقــط همــا الفرنســي والأرجنتيني 
بعــد تأهلهمــا إلــى النهائــي »الحلــم« الــذي أقيــم أمــس 
ــت عشــاق  ــي جذب ــة الت ــم الكروي ــن القم ــي واحــدة م ف

الســاحرة المســتديرة باختــلاف انتمائهــم.
ــم تكــن ســهلة بعــد  ــم ل ــى كأس العال ــة« إل لعــل »الرحل
ــث  ــم« حي ــى »الحل ــاب وصــولا إل أن تحــدت قطــر الصع
ــي كل  ــة ف ــم طــوال البطول ــار العال ــن إبه ــت قطــر م تمكن
ــر  ــدة للجماهي ــة فري ــر تجرب ــلال توفي ــن خ ــدة، م الأصع
والمنتخبــات التــي شــاركت لتكــون بطولــة قطــر 29 يومــا 

ــا. ــد أحــد انتهاءه ــي لا يري ــة الت ــن الأحــلام المتواصل م

من »الرحلة« إلى »الحلم«
مونديال قطر.. 

مسيرة امتدت نحو
 21 عاماً وانتهت في ستاد 
لوسيل.. والملاعب تميزت 
بتصاميم عصرية ومبتكرة

ــم  ــم: ابراهي ــف وه ــكاي داي ــت س ــق كوي ــاء فري ــذ أعض نف
ــن  ــوت وعبدالرحم ــف الياق ــاح يوس ــان وص ــوب الربيع يعق
علــي الفيلــكاوي وســالم بــدر الجنــدل ومعــاذ علــي العبــدالله، 

بالتعــاون مــع الهيئــة العامــة للرياضــة ممثلــة 
بقطــاع الرياضــة للجميــع عــددا مــن القفــزات 

المظليــة الحــرة فــي حــب قطــر ولتهنئتهــا 
ــم  ــي تنظي ــر والمشــرف ف ــا المبه بنجاحه
كأس العالــم 2022 والتــي تأتــي بالتزامــن 
مــع الاحتفــال بالذكــرى الـ51 لاســتقال 
ــى  ــة إل ــي، إضاف ــا الوطن ــر وعيده قط
ــة  ــر خاص ــكر وتقدي ــالة ش ــه رس توجي

الــى صاحــب الســمو أميــر قطــر الشــيخ 
تميــم بــن حمــد آل ثانــي والشــعب القطــري 

ــة  ــم الافت ــة وإدارته ــم المخلص ــى جهوده عل
للمونديــال وهــو مــا يدعــو كل عربــي الــى الفخــر 

ــخ. ــذي سيســجله التاري ــذا الإنجــاز ال ــزاز به والاعت
وفــي الســياق ذاتــه، قــال مؤســس ورئيــس فريق »كويت ســكاي 

دايــف« ابراهيــم الربيعــان: »تســتحق قطــر كل التقدير والشــكر، 
ــرفة  ــة والمش ــا المنظم ــم بإدارته ــرت العال ــا وأبه ــد أبهرتن فق
ــخ  ــي تاري ــرة ف ــت ولأول م ــا نجح ــا أنه ــال 2022 كم لموندي
)فيفــا( وكــرة القــدم بوضــع اســمها علــى خارطــة 
ــم  ــة كأس العال ــم بطول ــل لتنظي ــدول الأفض ال
فــي الشــرق الأوســط تحديــدا والعالــم 
ــة  ــون الفرح ــي تك ــاف: »ك ــه«. وأض كل
ــت  ــق كوي ــي فري ــا ف ــن ارتأين فرحت
ــكرنا  ــن ش ــر ع ــف أن نعب ــماي داي س
وامتنانــا لقطــر بأميرهــا وحكومتهــا 
وشــعبها مــن خــال عــدد مــن القفــزات 
المظليــة الحــرة التــي تحمــل رســائل 
حــب وتقديــر وتهنئــة خاصــة مــن الشــعب 
الكويتــي إلــى الشــعب القطــري وســمو أميــر 
ــي  ــات الت ــر العاق ــوة أواص ــى ق ــد عل ــر كتأكي قط
تربــط البلديــن ولتشــجيعهم وتكريمهــم فــي احتفالهــم بختــام 

ــي«. ــم الوطن ــم بعيده ــع احتفاله ــن م ــة بالتزام البطول

»كويت سكاي دايف« يحتفل بنجاح قطر في تنظيم المونديال

55
العدد 886  العدد 886 

54



57
العدد 886  العدد 886 

56

٭ بــات الأرجنتينــي ليونيــل ميســي ابــن الـــ35 عامــا اللاعــب 
ــع  ــم بواق ــات كأس العال ــي نهائي ــات ف ــا للمباري ــر خوض الأكث
26 مبــاراة، متجــاوزا الألمانــي لوتــار ماتيــوس صاحــب الـــ 25.
٭ بمشــاركته فــي النهائيــات القطريــة، وصــل ميســي الــى رقــم 
قياســي آخــر متمثــل بعــدد كــؤوس العالــم التــي خاضهــا )5(، 

علــى غــرار غريمــه البرتغالــي رونالــدو وماتيــوس أيضــا.
٭ بعــد تســجيله 7 أهــداف فــي المونديــال يكــون اللاعــب 
ــع  ــي جمي ــذي ســجل ف ــم ال ــخ كــؤوس العال ــي تاري ــد ف الوحي
أدوار البطولــة بدايــة مــن دور المجموعــات مــرورا بثمــن وربــع 
ونصــف النهائــي ثــم النهائــي، كمــا انــه رفــع رصيــده إلــى ١٣ 
هدفــا فــي النهائيــات، ليحطــم الرقــم القياســي الأرجنتينــي 

ــاراة(. ــي 12 مب ــتوتا )10 ف ــال باتيس ــم غابري ــجل باس المس
أهــداف و3 تمريــرات  أهــداف )7   ١٠ فــي  ٭ شــارك ميســي 
حاســمة( ليصبــح أول لاعــب يشــارك فــي هــذا العــدد مــن 

أهــداف(. فــي 1986 )10  الأهــداف منــذ مارادونــا 
ــم  ــخ كأس العال ــي تاري ــداف ف ــة للأه ــن صناع ــر اللاعب ٭ أكث

ــا بـــ ٩ أهــداف. منــذ نســخة 1966 متجــاوزا   مارادون
ــم )١٣  ــي كأس العال ــا ف ــي ٢١ هدف ــهم ف ــب يس ــات أول لاع ٭ ب
الظاهــرة  رونالــدو  هدفــا و8 تمريــرات حاســمة( متخطيــا 

وميروســلاف كولــزه وجيــرد مولــر.
ــن تســجيلا  ــر اللاعب ــرة كأكث ــدو الظاه ــم رونال ٭ تجــاوز رق
كوبــا  )اليــورو،  الكبــرى  البطــولات  تاريــخ  فــي  للأهــداف 

أميــركا، كأس العالــم( برصيــد ٢6 هدفــا.
٭ أصبح ثاني أكبر لاعب يسجل في نهائي كأس العالم.

٭ بعــد 23 دقيقــة مــن بدايــة النهائــي، وصــل ميســي إلــى 2617 
ــا للدقائــق  ــم ليصبــح الأكثــر لعب دقيقــة لعــب فــي كأس العال

فــي المونديــال متخطيــا رقــم الإيطالــي باولــو مالدينــي.
ــي  ــاراة الـــ19 ف ــن للمب ــادة الأرجنت ــارة قي ــل ش ــدى ليوني ٭ ارت
كأس العالــم متخطيــا رافائيــل ماركيــز قائــد المكســيك الســابق 
ليكــون أكثــر اللاعبــن قيــادة لمنتخــب بــلاده فــي تاريــخ المونديــال.
٭ انفــرد ميســي بانجــاز أن يكــون اللاعــب الوحيــد الــذي 
ســجل فــي كأس العالــم وهــو فــي ســن المراهقــة والعشــرينيات 

ــات. ــره والثلاثيني ــن عم م
٭ حقــق ميســي 17 انتصــارا ليتســاوى مــع ميروســلاف كلوزه 

صاحــب اعلــى مشــاركة فــي الانتصارات.
٭ حصــد ميســي جائــزة رجــل المبــاراة للمــرة الـــ ١١ فــي كأس 
العالــم )5 منهــا فــي نســخة 2022( ليكــون أكثــر اللاعبــن 
ــدو صاحــب  ــى كريســتيانو رونال ــا عل ــا متفوق حصــولا عليه

ــرات. الســبع م
٭ أصبــح ميســي ثانــي لاعــب يفــوز بجائزة هــداف كأس العالم 

تحــت 20 عامــا ثــم هــداف البطولة بعــد أوليج ســالينكو.
٭ بعــد الفــوز بهــا فــي 2014.. أصبــح ميســي أول لاعــب يحقــق 

الكــرة الذهبيــة فــي نفــس عــام كأس العالــم مرتــن.

ميسي.. محطمّ الأرقام القياسية

فــاز النجــم الأرجنتينــي ليونيــل ميســي بجائــزة الكــرة الذهبيــة 
لأفضــل لاعــب فــي مونديــال قطــر 2022 بعدمــا قــاد بــلاده 
ــذ 36  ــى من ــة، والأول ــرة الثالث ــم للم ــب كأس العال ــج بلق للتتوي
ــال  ــي موندي ــداف ف ــا( ســبعة أه ــا. وســجل ميســي )35 عام عام
قطــر مــن بينهــا هدفــان فــي المبــاراة النهائيــة أمــام فرنســا، كمــا 
ــي  ــزة الحــذاء الذهب ــي بجائ ــان مباب ــوج النجــم الفرنســي كيلي ت
لهــداف البطولــة بعــد تســجيله ثمانيــة أهــداف مــن بينهــا ثلاثــة 
ــى ســتاد »لوســيل«. ــة عل ــاراة النهائي ــي المب ــك( ف ــداف )هاتري أه

ــاز الحــارس الأرجنتينــي إيميليانــو مارتينيــز بجائــزة أفضــل  وف
حــارس مرمــى فــي المونديــال بفضــل تصدياتــه المبهــرة والتــي 
قــادت بــلاده لمنصــة التتويــج، كمــا نــال لاعــب الوســط الأرجنتينــي 
ــي كأس  ــزة أفضــل لاعــب شــاب ف ــا( جائ ــز )21 عام ــزو فيرناندي إن

ــزة اللعــب النظيــف. ــرا جائ ــا حصــد منتخــب إنجلت ــم. كم العال

٢٠ نوفمبر  -  ١٨ ديسمبر ٢٠٢٢

رياضة

ميسي ومارتينيز وفيرنانديز يحصدون جوائز الأفضل 
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الإعجاز العلمي

ما هي تركيبة الحمض النووي
رُ الحليب )اللّاكْتـــوز(: )وإنَّ لَكُمْ فـــي الأنْعامِ  < سُـــكَّ
ا فـــي بُطونِهِ مِنْ بَـــنِْ فَرْثٍ ودَمٍ  لَعِبْـــرَةً، نُسْـــقيكُمْ مِمّ

حْل: 66(. لَبَناً خالِصاً ســـائِغاً لِلشّـــارِبنَ(، )النَّ
خيلِ  رُ الفواكه )الفْروكْتوز(: )ومِـــنْ ثَمَراتِ النَّ < سُـــكَّ
خِذونَ مِنْهُ سَـــكَراً ورِزْقاً حَسَـــناً، إنَّ في  والأعْنـــابِ تَتَّ

حْل: 67(. ذَلِـــكَ لآيَةً لِقَوْمٍ يَعْقِلـــونَ(، )النَّ

كَ إلى  رُ العســـل )الفْروكْتـــوز(: )وأَوْحـــى رَبُّ < سُـــكَّ
ـــجَرِ  خِـــذي مِنَ الِجبـــالِ بُيوتاً ومِنَ الشَّ حْـــلِ أنِ اتَّ النَّ
مَراتِ فَاسْـــلُكي  ا يَعْرِشـــونَ * ثُمَّ كُلـــي مِنْ كُلِّ الثَّ ومِمّ
كِ ذُلُلًا، يَخْـــرُجُ مِنْ بُطونِها شَـــرابٌ مُخْتَلِفٌ  سُـــبُلَ رَبِّ
أَلْوانُـــهُ فيهِ شِـــفاءٌ لِلنّـــاسِ، إنّ فـــي ذَلِكَ لآيَـــةً لِقَوْمٍ 

.)6٩ – حْـــل: 68  )النَّ رونَ(،  يَتَفَكَّ
الإعجـــاز هنـــا: إنّ ســـورة “النّحْـــل” التـــي ذكـــر فيها 

الســـكر هي السّـــورة رقم “١6”، وهي تقع بعد ســـورة 
“الِحجْـــر” ذات الرّقم “١5” التي ذُكر فيها “الفوســـفات”، 
الرابـــط  الـــى  يشـــير  وتعالـــى  أنّ الله ســـبحانه  أي 
مـــع  الفوســـفات  الكيميائـــي )chemical bond( لـــذرة 
رُ دِيوكْســـي رّايْبوز” على سلسلة الحمض  جزيء “سُـــكَّ
النووي عبـــر اتصال او تسلســـل الســـورتن ١5 و ١6.
)النيتروجينيـــة(  إنّ  القلويـــة   القواعـــد  ج- 
“القواعـــد  أســـاس  هـــو  يْتْروجـــنْ”  “النَّ
 G,A,T,C)guanine, adenine, thymine,  ِـــة القَلَوِيَّ
cytosine(” التـــي تشـــكّل العمود الفَقَرِيَّ لـ “سلســـلة 
الحمـــض النّـــوويّ” ومصـــدر هـــذه القواعـــد هـــو 
والثّانويّـــة،  الأساســـيّة  ـــةُ”،  الأمينِيَّ “الأحمـــاض 
الضّروريّة لحياة الإنســـان. ويمكن لجســـم الإنســـان 
ةَ الثّانويّة”، أمّا “الأحماض  أن يُفرز”الأحمـــاض الأمينِيَّ
ـــةُ الأساســـيّة” فلا يمكن لجســـم الإنســـان أن  الأمينِيَّ
يصنعهـــا، لذلك هـــو مضطـــرّ للحصـــول عليها من 
مصادر الغـــذاء، وخاصّـــة “اللّحـــوم”، لأنّها تحتوي 
ةِ الأساســـيّة  علـــى جميع أنـــواع “الأحمـــاض الأمينِيَّ

 arginine ,histidine, isoleucine, leucine, lysine,(
 methionine, phenylalanine, threonine,

.”)tryptophan, and valine
الكريم”،  “القـــرآن  أشـــار  وقـــد 

إلى  للنّظـــر،  ملفتة  بطريقـــة 
ةِ  الأمينِيَّ “الأحمـــاض  ة  يَّ أهمِّ
الأساســـيّة” الموجـــودة في 
“اللّحوم” لغذاء الإنســـان، 
مرحلـــة  فـــي  وخاصّـــة 
أثنـــاء  نِ الجنـــن”  “تَكَـــوُّ
فتـــرة الَحمْل، وذلـــك ذِكر 
)الأنْعـــامِ( في وســـط الآية 

التـــي تتكلّـــم عـــن “خَلْـــقِ 
الَحمْل”،  و”مراحل  الإنســـان” 

وهـــي الآيـــة التّاليـــة: )خَلَقَكُمْ 
مِـــنْ نَفْسٍ واحِـــدَةٍ ثُمَّ جَعَـــلَ مِنْها 

زَوْجَهـــا وأَنْزَلَ لَكُمْ مِـــنَ الأنْعامِ ثَمانِيَةَ 
هاتِكُـــمْ خَلْقاً  أزْواجٍ، يَخْلُقُكُـــمْ فـــي بُطـــونِ أُمَّ

كُمْ لَهُ  مِنْ بَعْـــدِ خَلْقٍ في ظُلُمـــاتٍ ثَلاثٍ، ذَلِكُـــمُ الُله رَبُّ
مَر: 6(. الُملْـــكُ، لا إلَـــهَ إلّا هُوَ، فَأنّـــى تُصْرَفـــونَ(، )الزُّ
 وتأتـــي الآيـــة الكريمة التاليـــة لتؤكـــد ان المقصود بذكر 
“أزواج الانعـــام” هـــي “القواعـــد القلوية” فـــي الحمض 
النـــووي فـــي تعبير ملفـــت للنظر )يذرؤكـــم فيه( يعني 

يبذركـــم أو ينبتكـــم فيـــه )ذرأ الأرض : بذرها(:

ثـــمّ وصف “القرآن الكريم” هـــذه “الأنعامَ” بالتّفصيل 
أْنِ اثْنَـــنِْ ومِنَ الَمعْزِ  بقولـــه: )ثَمانِيَـــةَ أزْواجٍ، مِنَ الضَّ
مَ أَمِ الُأنْثَيَنِْ أمّا اشْـــتَمَلَتْ  كَرَيْـــنِ حَـــرَّ ، قُلْ آلذَّ اثْنَـــنِْ
ؤونـــي بِعِلْـــمٍ إنْ كُنْتُـــمْ  ، نَبِّ عَلَيْـــهِ أرْحـــامُ الُأنْثَيَـــنِْ
، قُلْ  صادقـــن * ومِنَ الإبِـــلِ اثْنَنِْ ومِـــنَ البَقَرِ اثْنَـــنِْ
مَ أمِ الُأنْثَيَـــنِْ أمّا اشْـــتَمَلَتْ عَلَيْهِ أرْحامُ  كَرَيْـــنِ حَرَّ آلذَّ
، أمْ كُنْتُمْ شُـــهَداءَ إذْ وَصّاكُـــمُ الُله بِهَذا، فَمَنْ  الُأنْثَيَـــنِْ
ـــنِ افْتَرى عَلى الِله كَذِباً لِيُضِـــلَّ النّاسَ بِغَيْرِ  أَظْلَمُ مِمَّ
(، )الأنعام: ١٤٣  عِلْـــمٍ، إنَّ الَله لا يَهْدي القَوْمَ الظّالِمـــنَ

.)١٤٤ –
ومـــا ذِكـــر الله ســـبحانه وتعالـــى أنـــواعَ “الضّأْنِ” 
و”الَمعْـــزِ” و”الإبِلِ” و”البَقَرِ” الأربعة إلّا تشـــبيهٌ يَرمز 
 ”G,T,A,C ةِ الأربعـــة إلـــى جزيئـــات “القواعـــد القَلَوِيَّ
التـــي تترابـــط فيمـــا بينها علـــى ضفتـــي الحلزون 
النـــووي دائمـــا كأربعـــة ازواج. فالقاعـــدة A ترتبط 
دائما بالقاعـــدة T والقاعدةG  ترتبـــط دائما بالقاعدة 
C. وكذلـــك فإن العكس صحيح عندمـــا تكون القواعد 
 T علـــى الضفة المعاكســـة للحمض النـــووي فترتبط
فقـــط مـــع A وترتبط C فقط مـــع G ولا يمكن 
للقاعدة A ان ترتبـــط بالقاعدة G أو ان 
ترتبـــط T مـــع C. وبذلـــك تصبح 
الأزواج الأربعة هـــي AT وTA و 

.GC و  CG

 = AT , TA
“الضّأْنِ” و”الَمعْزِ”

 = GC , CG
“الإبِلِ” و”البَقَرِ”.

مـــن  المغـــزى  أمـــا 
ثـــلاث  ذكـــر  الظلمـــات 
الكريمة  الآيـــة  في  المذكـــورة 
التي تصـــف أزواج الانعام فهو 
ان نظـــام النســـخ وتحويل مقاطع 
البروتينات  الـــى  النـــووي  الحمـــض 
المختلفة  الاعضـــاء  التـــي تؤلف  المتخصصة 
فـــي جســـم الإنســـان انمـــا تتـــم بقـــراءة وترجمة 
القواعـــد النيتروجينيـــة كل ثلاث قواعـــد على حدة 
ووضعهـــا على ثلاثـــة مواضع فارغـــة كانت مجهولة 
“او مظلمـــة” قبل تعبئتها بالقواعـــد الثلاثة. “النظام 
 Triplet DNA ”الثلاثـــي لشـــيفرة الحمـــض النـــووي

  .Code

القرآن الكريم
تركيبة الحمض النووي في 

بسم الله الرحمن الرحيم

قال الله عزّ وجلّ: )وفي الأرْضِ آياتٌ لِلْموقِنينَ * وفي أنْفُسِكُمْ، أفَلا تُبْصِرونَ(، )الذّارِيات:20 – 21(.

مَ الإنْسانَ ما لَمْ يَعْلَمْ(. مَ بِالقَلَمِ * عَلَّ كَ الأكْرَمُ * الّذي عَلَّ كَ الّذي خَلَقَ * خَلَقَ الإنْسانَ مِنْ عَلَقٍ * اقْرَأْ وَرَبُّ – )اقْرِأْ بِاسْمِ رَبِّ

)سورة: العَلَق( .          
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سؤال من على
  الجهراء:  

أشعر بالآلآم بأسفل الظهر ..
 ما هى العوامل التى تزيد من مخاطر آلام الظهر؟

باب يختص بالرد 
على أسئلة القراء الصحية 

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

للتواصل واتساب ٩٧٧٠٩١١١
برجاء ذكر الأسم الأول 

والمنطقة السكنية

اسأل طبيبك

الجواب: 

بالغالــب، تصيبنــا آلام المنطقــة الســفلى مــن الظهر بســبب 
ــتخدام  ــل اس ــض، مث ــا البع ــع بعضه ــل م ــدة عوام ــن ع تزام
العضــلات وشــدّها بشــكل مفــرط، تضرر العضــلات، أو تضرر 
الأربطــة الداعمــة للعمــود الفقــري. فــي بعــض الحــالات الأقــل 
انتشــارا، مــن الممكــن أن نشــعر بألــم الظهــر نتيجــة للإصابــة 

بالمــرض أو بســبب التــواء النخــاع الشــوكي.
ــد  ــي تزي ــل أو الحــالات الت ــي العوام ــل الخطــورة ه عوام
مــن احتمــال إصابتنــا بالألــم. وكلمــا ازدادت عوامــل الخطــورة 

المحيطــة بكــم، تــزداد احتمــالات الإصابــة بــآلام الظهــر.
من بن العوامل التي لا يمكن التحكم بها:

< الوصــول لعمــر انقطــاع الطمــث )تقــل احتمــالات الإصابــة 
بــالآلام بعــد عمــر 65 عامــا(.

< الذكورة.
< سجل تاريخي من الإصابات بآلام الظهر في العائلة.

ــر  ــط كبي ــع تحــت ضغ ــل يق ــرأة الحام ــر الم ــل- فظه < الحم
ــل. ــة للحم نتيج

< إصابة سابقة للمريض بكسر مضغوط.  

< إجراء المريض لجراحة الظهر في الماضي.
< اضطرابات خلقية )مولودة( بالعمود الفقري.

أما عوامل الخطورة التي بالإمكان التحكم بها من خلال تغيير نمظ 
الحياة أو بواسطة العلاجات الدوائية، فتشمل:

< قلة النشاط الجسماني والرياضي
الشــخص  تتطلــب جلــوس  التــي  الوظائــف  أو  العمــل   >
أو  الانحنــاء  الثقيلــة،  الأوزان  رفــع  متواصلــة،  لفتــرات 
الاســتدارة بشــكل مائــل، الحــركات المتواتــرة أو الاهتــزاز 
المتواصــل )مثــل اســتخدام المطرقــة الهوائيــة أو قيــادة أنــواع 

معينــة مــن المعــدات الثقيلــة(.
< التدخــن-  يتعــرض المدخنــون لآلام المنطقــة الســفلية مــن 

الظهــر أكثــر مــن غيرهــم.
< السمنة والوزن الزائد.

< انعدام التوازن.
< الضغط النفسي

< الاكتئاب المتواصل.
< اســتخدام الأدويــة التــي تضعــف العظــام، لفتــرة متواصلة، 

مثل الكورتيكوســتيرويدات.

سؤال من عبدالعزيز
 هدية:

ما هي أعراض
 وسبب حدوث سرطان الغدة الدرقية ؟ 

الجواب: 

لا يعـــرف الســـبب الدقيق لحدوث ســـرطان الغـــدة الدرقية 
ولكنهـــم يعرفون أن الأشـــخاص الذين تعرضـــوا لجرعات عالية 
من الإشـــعاع - ســـواء من العـــلاج الطبي أو من البيئـــة – كانوا 
أكثر عرضة للإصابة بســـرطان الغدة الدرقية. تصوير الأســـنان 
من فتـــرة إلى أخرى لا يزيـــد من خطر الإصابة بســـرطان الغدة 
الدرقية، ولكن العلاج الإشـــعاعي الســـابق في الـــرأس, العنق أو 
الصـــدر )وخاصـــة خـــلال مرحلة الطفولـــة( قد يزيـــد من خطر 
الإصابـــة بســـرطان الغـــدة الدرقيـــة. اســـتخدمت الأشـــعة منذ 

ســـنوات ال ٢٠ حتـــى ال-5٠  لعلاج  مشـــاكل مثل حب 
الشـــباب واللـــوز المتضخمـــة، ولكـــن لم تعد 

تســـتخدم هذه الطريقة لعـــلاج  الحالات 
الغير ســـرطانية.

الغدة  ســـرطان  أنـــواع  احـــد 
النادر, يســـمى سرطان  الدرقية 

، أو ســـرطان  الدرقية  الغـــدة 
الدرقيـــة النخاعـــي،  الغـــدة 
الـــذي ينتقـــل بالوراثة. قد 
يكـــون لديكـــم جـــن معن 
خطـــر  مـــن  يزيـــد  الـــذي 

.MTC -ب الإصابـــة 
أما بالنسبة لأعراضة 

المتزايـــدة  الحساســـية   >
البـــرودة تجـــاه 

< الإمساك
< جفاف البشرة

< زيادة الوزن
< بحة في الصوت
< ضعف العضلات

< ارتفاع نسبة الكوليسترول في الدم
< أوجاع العضلات، وآلامها، وتيبسها
< ألًما بالمفاصل أو تيبسها أو تورمها

< غزارة الحيض عن المعتاد أو عدم انتظام فتراته
< تساقط الشعر

< بطء معدل ضربات القلب
< الاكتئاب

< ضعف الذاكرة
م الغدة الدرقية )الدراق( < تضخُّ

< قصور الغدة الدرقية عند الأطفال
بقصـــور  المصابـــن  أغلـــب 
فـــي  نســـاء  هـــم  الدرقيـــة 
منتصـــف العمـــر أو أكبر من 
ذلك، لكن ذلـــك لا يمنع أنه 
يصيـــب الجميـــع، حتـــى 
البدايـــة،  فـــي  الأطفـــال. 
العلامات  بعـــض  تظهـــر 
الأطفال  علـــى  والأعراض 
المولوديـــن بـــدون غـــدة 
درقيـــة أو بغُـــدة لا تعمل 

ينبغي.  كمـــا 
التـــي  المشـــاكل  ومـــن 
قـــد يواجههـــا حديثـــو الـــولادة 
الدرقيـــة. بقصـــور  المصابـــون 
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حتى نلتقي مع تحياتي 
بـــدأت إجـــازة الربيـــع والتـــي تأتـــي بعد شـــهور عديـــدة من 
الجـــد والاجتهـــاد في المذاكـــرة والمراجعـــة، لذلك يجـــب اعتبار 
هـــذه الأوقات مناســـبة هامة ومفيـــدة، لجميع الآبـــاء والأمهاتَ 
لقضـــاء وقت جميل ومفيـــدَ مع أطفالهم بدون ضغوط الدراســـة 
والارهـــاق النفســـي والتحصيلـــي ؛ الـــذي يكون عليهـــم طوال 
فتـــرة الدراســـة؛ فعطلـــة الربيع بالنســـبة للأبنـــاء؛ هي محطة 
اســـتراحة وترفيـــه وتحـــرَر مـــن القيـــود والكبت؛ ممـــا كانوا 

يعيشـــونه خلال فصلهـــم الأول من الدراســـة . 
إن إجـــازة الربيـــعُ تمثـــل أوقـــات مناســـبة للتفكـــر فـــى كيفية 
التعامـــل مـــع الأبناء آخذيـــن بعن الاعتبـــار أن هـــذه البذره هي 
حصـــاد المســـتقبل .. انها فرصه كـــى نعمل على ترســـيخ بعض 
العـــادات الهامـــة، لديهم والتي تعتبـــر تغييراً لأســـلوب حياتهم 
الذيـــن يعتمدونه بصـــورة دائمة أوقات الأجـــازة فعلينا أن نؤكد 
أن الاجازة ليســـت فقط فرصـــة للهو والعبث والنـــوم .. فكم من 
العائـــلات التي تســـمح لأبنائها وفي جميع الأعمار بالســـهر طوال 
الليـــل ونوم النهـــار بطوله، فيصعـــب عليهم المشـــاركة بالحياة 
العمليـــة أو المنزلية أو المشـــاركة الإجتماعية، فضـــلًا عن هامش 
الحريـــة المتاح لهم فـــي قضاء أوقاتهـــم كما يشـــاؤون، وهذا من 
أكثـــر الأمور التـــي تؤثر ســـلباً على الطفـــل والمراهق والراشـــد 
أيضـــاً، فنـــوم النهـــار لا يعوض عن نـــوم الليل أبـــداً ، كما أن له 
العديـــد من الســـلبيات التي تفقد الأبن فرصاً بمشـــاركته اليومية 

بأمور الأســـرة .
علينـــا أن نخلق لهـــم برامج مفيـــده والتأكيد على أن هـــذه العطلة 
مؤقتـــه وليســـت دائمـــةُ فيراجعوا ما قصـــروا به في دراســـتهم كى 
يبدأوا الفصل الدراســـي الجديـــد بحب ومبادرة على حُســـن التقديم 
بجميـــع العلوم، كمـــا علينا الإ نتـــرك الرياضة فمـــن المفيد للأطفال 
المشـــاركة فـــي النـــوادي الرياضية، والتـــى تقوم بتقـــديم أفضل ما 
عندها للمشـــتركن بها وتعمـــل على أن تضع لهم برامج تســـتهدف 
الطلاب في العطلة، وتضع برامج تشـــتمل على كثير من النشـــاطات 
الترفيهيـــة والرياضية والتعليمية، وفي رأيـــي إن هذه طريقة جيدة 
جداً في اســـتثمار وقت الفـــراغ فتحقق لهم مـــردوداً إبداعياً وتفريغ 
لطاقة كانت مقتصرة على الأســـتذكار والدراســـة فعلينا التشـــجيع 
على بناء جيد للجســـم فالرياضـــة لايمكن الأســـتغناء عنها، عليهم 
أن يعلمـــوا كيـــف يســـاعدون أهـــل البيت فـــي الترتيـــب والتنظيم 
وغيـــره؛ فالآبـــاء يشـــتغلون فـــي كثيـــر مـــن الأحيـــان بالعمل ولا 
يجـــدون وقتـــاً لأداء أعمال معينة مثـــل الأهتمـــام بالحدائق، ترتيب 
الأغـــراض بهذه الطريقة نكســـبهم موهبه التعـــاون والعطاء ايضاً .. 
حفـــظ الله ابنائنا وابنائكم من كل ســـوء .. وكل عـــام وانتم بخير .

ان ما  حدثت في بطولة كأس العالم ٢٠٢٢ بدولة قطر 
لهـــو حـــدث فريد يعكس قـــدرة العـــرب بان يعيـــدوا أمجادهـــم لقيادة 

العالـــم مرة اخـــري عندما تتوافـــر لهم الظـــروف الملائمـــة لذلك ..
لقـــد راهنـــت غالبية الـــدول الغربية علي فشـــل البطولة قبـــل انعقادها 

بفتـــرات طويله ..
ولكـــن منذ اللحظـــه الاولي لانطـــلاق البطولة  رأي الجميـــع ما يبهرهم 
مـــن تنظيم وقدرة علي الســـيطرة في بعـــض المواقـــف . وانبهر كل من 
حضـــر البطولة علـــي قدرة دولة قطـــر ان تبدأ  وتنهـــي المونديال بدون 
اي مشـــاكل او عراقيـــل تذكـــر .. لقـــد حضـــر البطولة اكثر مـــن مليون 
ونصـــف شـــخص  خلال شـــهر كامـــل .. ولم نـــري ما كنا نشـــاهده في 
البطولات الســـابقة من مشـــاجرات داخل وخارج الملاعب .. ولم نســـمع 

عن ســـرقات وعمليات نصـــب علي ضيـــوف البطولة ..
ان القـــرارات التـــي اتخذتها دولة قطـــر للحد من هـــذه الظواهر .. اثبتت 

انهـــا مجدية ومحل تقدير لحفـــظ النظام .. ومن هـــذه القرارات :
-منع التدخن داخل الملاعب 

-منـــع جميـــع انـــواع المســـكرات والخمـــور داخـــل الملاعـــب والاجواء 
بالملاعب  المحيطـــه  الخارجيـــه 

-تكثيـــف قـــوات الامـــن داخـــل وخـــارج الملاعـــب باعداد تحفـــظ امن 
الجمهـــور ..

كمـــا ان دولة قطر اســـتطاعت مـــن خلال هذه البطولـــة ان تعطي صوره 
ورســـاله بمنتهـــي الرقـــي عن الاســـلام وتعاليمـــه الســـمحه وبطريقة 
سلســـله جعلـــت الكثير ممـــن حضر البطولـــه ان يعرف مدي ســـماحه 
الديـــن الاســـلامي بعكـــس ما كانـــوا يعتقدون ويســـمعون مـــن الاعلام 

المعادي للاســـلام ..
بالاضافـــة الـــي ان امير دولـــة قطر الشـــيخ تميم اعطي رســـاله عظيمه 
من خـــلال حضـــوره وتشـــجيعه لـــكل الفـــرق العربيه التي شـــاركت 

 .. بالبطوله 
و ختـــم امير دولة قطـــر البطوله بلفته تاريخية لعراقـــة التراث العربي 
الاصيـــل من خـــلال تتويج  بطل المونديـــال اللاعب الارجنتيني ميســـي 

بارتدائه للبشـــت العربـــي والذي يرمز للحضـــاره العربية الاصيله ..
فكل الشـــكر والتقدير لدولـــة قطر التي اثبتت للعالـــم اجمع .. ان اصغر 
دولـــة  عربية بالعالم باســـتطاعتها ان تديـــر اكبر الاحتفـــالات العالمية 

وان تتفوق علـــي جميع بطولات العالم الســـابقه 
فهنيئـــا لدولـــة قطر .. وانكم لفخـــر لكل الدول العربيه و الاســـلاميه … 

إنكم اتعبتم مـــن بعدكم ..

حتى نلتقي

تكنولوچيا

ــف  ــوك« )TikTok( كي ــك ت ــق »تي كشــف أحــد مشــاهير تطبي
بطاريــات  جعــل  »أندرويــد«  أجهــزة  لمســتخدمي  يمكــن 

هواتفهــم تــدوم لفتــرة أطــول.
كيفيــة دعــم عمــل البطاريــة بشــكل بســيط للغايــة، ممــا 
ــب أزمــة شــحن الهاتــف الذكــي بشــكل  ــد يســاعد فــي تجن ق
متكــرر، والــذي يقــول إنهــا طريقــة يمكــن اســتخدامها علــى 

ــد. ــام أندروي ــل بنظ ــف يعم أي هات
وأوضــح المســتخدم أن »هنــاك خيــارا علــى كل جهــاز أندرويد 
مــن شــأنه أن يحســن بشــكل كبيــر مــن عمــر البطاريــة 

ــة«. ــي الخلفي ــات ف ــث التطبيق ــف تحدي ويوق
ويصــور الخبيــر التقنــي نفســه، وهــو يوضــح كيــف يمكــن 
ــع  ــة لجمي ــي الخلفي ــات ف ــث التطبيق ــغيل تحدي ــاف تش إيق

ــة. ــات ذات الصل التطبيق
وســتحتاج إلــى الانتقــال إلــى الإعــدادات )Settings( علــى 
 Apps( »هاتفــك ثــم النقــر فــوق »التطبيقــات والإشــعارات
إلــى »التطبيقــات المثبتــة«  notifications &(، ثــم الانتقــال 
)installed apps(، وهنــا، انقــر علــى »معلومــات التطبيــق« 
)App info( وســتظهر جميــع التطبيقــات الموجــودة علــى 

ــه. وتتمثــل الخطــوة التاليــة فــي  جهــاز أندرويــد الخــاص ب
ــه، ابحــث  ــر علي ــد النق ــى حــدة، وعن ــق عل ــار كل تطبي اختي
عــن ميــزة متقــدم )Advanced(، ثــم هنــاك خيــار يســمى 

.)Battery( »بطاريــة« 
ويمكــن التوجــه بعــد ذلــك إلــى خاصيــة تقييــد التطبيقــات 
فــي الخلفيــة )Background restriction(، التــي توضــح مــا 
ــة،  ــة الشاش ــي خلفي ــتخدم ف ــن أن يس ــق يمك إذا كان التطبي
وهــذا مــا يســتنزف البطاريــة حتــى فــي حالــة عــدم اســتخدام 

الهاتــف.
ولمنــع حــدوث ذلــك، انقــر فــوق خيــار تقييــد التطبيقــات فــي 

.)restrict( »الخلفيــة ثــم اختــر خاصيــة »تقييــد
ــات  ــع التطبيق ــذه الخطــوات لجمي ــاع ه ــى اتب وســتحتاج إل

ــرر. ــي تســتخدمها بشــكل متك الت
ويدعي مســتخدم »تيــك تــوك« أنــه يجــب أن تــرى »تحســنا 
كبيــرا« فــي عمــر بطاريــة هاتفــك بعــد اتخــاذ هــذه الخطــوات.
بهــذه الخدعــة  أشــادوا  الكثيريــن ممــن  أن هنــاك  ورغــم 
البســيطة فــي قســم التعليقــات علــى الفيديــو، لكــن البعــض 

ادعــى أنهــا لا تعمــل علــى جهاز أندرويد الخــاص بهــم.

حيلة بسيطة 
في نظام أندرويد تعمل على زيادة 

عمر البطارية على الفور



هـــذه مقالات قديمة للكاتب الســـاخر الأســـتاذ فؤاد الهاشـــم 
مضـــى عليها العديد مـــن الأعوام ، لكنها تبـــدو وكأنها تتعلق 
بأمـــور حدثـــت فـــي الشـــهر الماضـــي، وســـوف نســـعى أن 
ننشـــر للأســـتاذ عدد من المقـــالات القديمة يتبعهـــا مقالات

 جديدة خاصة  » حياتنا«  في الإصدارات القادمة.

ضحكت كثيرا عندما شـــاهدت حلقة من المسلســـل العربـــي التلفزيوني »الحصان« يـــوم امس، خاصة ذلك 
المشـــهد الذي يســـتلقي فيه الفنان »محمد العربي« - ســـاهر – علـــى الارض امام والدته »ســـميحة ايوب« 
وفـــي الطريـــق العام ليبرهـــن لها عن مـــدى حضارة الشـــعب النمســـاوي – بصفة خاصـــة – والاوروبي 
بصفـــة عامة، وعـــدم اهتمامهـــم بما يفعله غيرهـــم طالما ان حريـــة هذا الغيـــر لم تتعد حـــدود حرياتهم. 
وبالفعـــل، فـــإن احدا لـــم يلتفت الى »ســـاهر« وهو ينـــام على ظهره – فـــوق الرصيف – بل ويضع ســـاقا 

على ســـاق ايضا!.
يقـــول ســـاهر لوالدته: »تصوري ماذا ســـتكون حالي لو فعلت الشـــيء ذاتـــه في القاهرة، وبَم ســـيتهمني 
النـــاس؟!« بالفعـــل، فان مشـــكلة الحريات فـــي الوطن العربـــي – ولا نعني هنـــا حرية القـــول او الكتابة 
او الاعتقـــاد فتلـــك مأســـاة لا مشـــكلة – بـــل نقصـــد تلـــك الحريـــات »الخفيفة« التـــي لا تضـــر بـ»الامن 
 القومـــي العربـــي« ولا تتطاول علـــى حريات الآخريـــن، وما تصرف الاخ »ســـاهر« الاخيـــر الا واحد منها.
مع الاســـف، فـــان العرب – في وطنهـــم العربي الكبير – يمارســـون هذا النـــوع من القيل والقـــال ومراقبة 
بعضهـــم بعضا في »الرايحة والجاية«، مع انهم يســـتمتعون بشـــدة بهـــذه الميزة الاوروبية عند ســـفرهم 
الى تلك الاقطار فينطلقون على ســـجيتهم في الشـــارع والمقهـــى والفندق.. الى آخره، يرتدون الشـــورتات 
– وهـــي مـــن المحرمات في بلدانهم – ســـواء أكانوا نســـاء أم رجالا، يتســـكعون من رصيف الـــى آخر، ومن 
محـــل الى مقهى دون ان يلتفت اليهم احد، او يلســـعهم بكلمات »العيب والحـــرام وما يصير وما يصحش.. 
 الخ«، ودون ان يدركوا انهم انفســـهم يرددون هذه الكلمات لو شـــاهدوا غيرهم يفعلها – ولكن – في بلدانهم!
انـــه قصور عقلي عام، يضغط عليه ثقل رهيب عبارة عن آلاف الاطنان من طمي ســـنن التخلف والرجعية، 
 لا فرق في ذلك بن العقل الرجعي والعقل التقدمي، فكلاهما »في الهم شـــرق« مع شـــديد الاسف الا فيما ندر!.
قـــال لـــي صديـــق عـــاش ســـنوات طويلة فـــي ايطاليـــا انه ســـيذهب الى ســـوق الغنـــم – فـــي صبيحة 
يـــوم الجمعـــة – مرتديـــا »الشـــورت والــــ تـــي شـــيرت«، لانـــه لا المـــكان ولا الزمـــان صالحـــان لارتداء 
الدشداشـــة والعقـــال وبقيـــة »الســـكبة«، فنصحتـــه بـــالا يفعل وقلـــت له »علـــى الرغم من ان ســـيقانك 
كاعجـــاز نخـــل خاويـــة لا تســـر الناظريـــن، الا انـــك لـــن تســـلم مـــن التعليقـــات والتلميحات، هـــذا ان 
لـــم يربـــت عليـــك احـــد معتقـــدا بأنـــك.. خـــروف، عليـــك بالدشداشـــة ودع الشـــورت للاســـفار«، فلم 
 يقتنـــع بمـــا قلـــت، ونفـــذ مـــا اراد فناله ما نـــال »مـــريم العـــذراء وهي تحمـــل وليدهـــا الى قومهـــا! «.
اذا كان المواطن العربي بحاجة لمائة عام حتى يفعل ما فعله »ساهر«، فكم – برأيكم – سيحتاج ليقول رأيا على 
قارعة الطريق ينتقـــد فيه.. الحزب الحاكم؟!! وتصوروا معي ما الذي كان يمكن ان يحدث لو انتصرت ايران 
 – لا قدر الله - في حربها تلك، وكيف ســـيكون نوع الحريـــات تحت حكم العمائم من طهران الى صفاقس؟!.

»يا لطيف على النعيم اللي راح.. نشوفه«!!.
تاريخ نشر المقال ٩/١٩88/8 

.. يا مخرج الحي من الميت..



صندوق مرضى 
الســــرطان

أهداف صندوق مرضى السرطان  

للتواصل: 22530184/22530120

تقديم المساعدة المادية لمريض السرطان الذي أعجزه المرض عن العمل. 

توفير تذاكر سفر لمريض السرطان الراغب بالعودة لبلاده مع تزويده بمبلغ مالي يعينه في بلده لحين استقراره هناك. 

المساعدة بتوفير تكلفة الفحوصات والأشعات للمرضى غير القادرين. 

 تسيير رحلات عمرة سنوية للمرضى لتحقيق الدعم الروحي والنفسي لهم. 

تقديم المساعدات الخارجية )خارج دولة الكويت( لمساعدة المرضى مادياً. 
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