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رئيس التحرير
د. خالد أحمد الصالح 

الخير متأصل في أمتنا، معلومة لا تحتاج إلى تأكيد.
كثيــر مــن أغنيائنــا يخصّصــون جــزءاً مــن أموالهــم لعمــل الخيــر، هــذه الأمــوال تصُــرف عــادة للمحتاجــن مــن فقــراء 
المســلمين، والقليــل منهــا يخُصّــص لمســاعدة طلبــة أو مرضــى، لكــن اليــوم نحــن بحاجــة إلــى تغييــر لهــذا النمــط، 

نحتــاج إلــى متبرعــن يخصّصــون جــزءاً مــن أموالهــم لمســاندة القيــم.
تخصيــص الأمــوال للفقــراء والمحتاجــن مــن أبــواب الخيــر العظيمــة والمســلم لا يســتطيع أن يخــرج بزكاتــه عــن 
أبــواب الــزكاة المحــددة، ولكننــا ننســى أن خالقنــا -جــلّ وعــا- جعــل أبــواب الصدقــات لتســعة أبــواب؛ ومجــالات 
متعــددة لاســيما مــا يوصــي بــه الأغنيــاء فــي تركتهــم، ومــن هــذه الأبــواب التــي لا نراهــا متوافــرة، رغــم أهميتهــا، 

بــاب العلــم الــذي ينُتفــع بــه.
رســالتي إلــى أغنيــاء أمتنــا مَمــنْ يفكــرون بتــرك جــزء مــن تركتهــم لأعمــال الخيــر، عليهــم أن يخصّصــوا صناديــق 
لدعــم القيــم والحاجيــات الأساســية التــي تحافــظ علــى أمتنــا، فهــذا البــاب هــو مــن الأبــواب التــي لا تنقطــع بمــوت 

صاحبهــا أبــداً. 
ــم؛  ــة وإعــادة مكانتهــا كلغــة للعل ــا العربي ــاً للدفــاع عــن لغتن ــة الشــذوذ؛ وصندوق يمكــن أن نتخيــل صندوقــاً لمحارب
وصندوقــاً للتصــدي لآفــة المخــدرات، مثــل هــذه الصناديــق التــي تتوافــر لديهــا الأمــوال ستسُــاهم بــا شــك فــي إحيــاء 

العلــوم النافعــة وعــودة القيــم النبيلــة لمجتمعاتنــا مــن أجــل أجيــال تفتخــر بثقافتهــا.
اليــوم، إذا أردت مســاعدة مرضــى ســتجد كثيــراً مــن الأغنيــاء يســارعون مشــكورين لمســاعدتهم، ولكــن إذا طلبــت 
دعــم مشــروع لإنشــاء جامعــة باللغــة العربيــة لــن تجــد أحــداً يهتــم، يشــتكي الجميــع مــن انتشــار المخــدرات ولــم 
ــر المصــدّات  ــل هــذه المأســاة وتوفي ــم مــن أجــل رصــد وتحلي ــى العل ــاء مؤسســة تقــوم عل ــنَ أحــد مــن الأغني يت
والحلــول لهــا، اليــوم أيضــاً، هنــاك هجمــات تــزداد شراســة فــي الإعــام الغربــي مــن أجــل اعتبــار الشــذوذ ممارســات 
طبيعيــة، تلــك الهجمــات لا تجــد أمامهــا مصــدات مــن مؤسســات تكشــف زيــف ادعائهــا وتظُهــر حقيقــة فطــرة 

الإنســان السّــوي.
ــا، هجــوم  ــا العربيــة مــن شراســة فــي الهجــوم علــى لغــة أمتن اليــوم، نحــن جميعــاً نشــاهد مــا يحــدث فــي بلادن
ــا العربيــة، العلمــاء يعرفــون خطــورة ذلــك علــى مســتقبل  كاســح يســعى إلــى إحــال اللغــة الإنكليزيــة بــدل لغتن
ــاء يخُصــص ثلثــه مــن أجــل إنشــاء مؤسســة تقــوم علــى  ــا وعلــى تقدمهــا ولكــن لــم يجــدوا أحــداً مــن الأغني أمتن
البراهــن للبــدء فــي إنشــاء المؤسســات العلميــة والتربويـّـة التــي تعُلـّـم باللغــة العربيــة، لغتنــا التــي تحتــاج إلــى فرصــة 

للمنافســة وإظهــار الحقيقــة.
ــنْ يســتطيع أن يجعــل جــزءاً مــن ثلــث موتاهــم للقيــم، فهــذا العلــم ســيبقى  أســأل الله أن يقــرأ هــذا المقــال مَ
أثــره ليــس علــى أشــخاص بــل علــى الأمــة كاملــة، كمــا أطلــب مَمــنْ مازالــوا علــى قيــد الحيــاة مــن الأثريــاء الذيــن 
يبحثــون عــن بــاب ينفعهــم فــي يــوم لقــاء ربهــم، أطلــب منهــم أن يجعلــوا جــزءاً مــن أموالهــم للعلــم النافــع بإنشــاء 
مؤسســة ذات هــدف محــدد؛ وبأيــادٍ أمينــة تســعى، مثــاً، لإحيــاء لغــة العــرب وفتــح المــدارس التعليميــة التــي تكــون 

لغتنــا هــي لغــة العلــم فيهــا، هــذا هــو المــال الــذي يسُــتثمر فــي إحيــاء أمّــة.

إحياء أمُّة

صحية - ثقافية - إجتماعية
اسسها سنة 1994 م

د. عبدالرحمن العوضي
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العدد  909  ديسمبر  2024
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@hayatina_81

رقم الصفحة الفهرس
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اسم الحساب
الجمعية الكويتية لمكافحة التدخين والسرطان 
رقم الحساب / 011010840207 

بيت التمويل الكويتي

ملف العدد
ناقوس خطر عالمي 

للانتباه إلى مخاطر السكر المضاف
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ناقوسناقوس
خطر عالمي

للانتباه إلى مخاطر
السكر المضافالسكر المضاف

ملف العدد

»السكر المضاف« ذو مخاطر شديدة على الصحة، 
فقـــد يتســـبب فـــي الإصابـــة بالعديـــد مـــن الأمـــراض، ولهـــذا خصصـــت منظمـــة 
الصحـــة العالميـــة أســـبوع عالمـــي للتوعيـــة بمخاطـــره.. ومـــن جانبهـــا مواكبـــة لهـــذا 
الأمـــر أطلقـــت الهيئـــة العامـــة للغـــذاء والتغذيـــة حملـــة توعيـــة لتعزيـــز الوعـــي 
تحســـين  علـــى  المصنعـــة  الشـــركات  المضـــاف ومســـاعدة  الســـكر  بمخاطـــر 
ـــات منتجاتهـــا وخفـــض مســـتويات الســـكر، ومـــا يتعلـــق بصياغـــة سياســـات  مكون

ومعاييـــر غذائيـــة تعتمـــد علـــى المواصفـــات العالميـــة.

كتبت/ ندى أحمد

الدراسات تشير إلى أن الاستهلاك 
في العديد من بلدان إقليم الشرق الأوسط 

يتراوح بين 9 و%15  من إجمالي الطاقة 

مجلة »حياتنا« ـ العدد 909
ديســمبر 2024 ـ الســنة 30  67



مجلة »حياتنا« ـ العدد 909
ديســمبر 2024 ـ الســنة 30  89

وفــي هــذا الصــدد صرحــت نائــب المديــر العــام للهيئــة 
ــن  ــي ضم ــبوعا وتأت ــتمر أس ــة تس ــور، إن الحمل ــيماء العصف د. ش
مشــاركة الهيئــة فــي المبــادرة العالميــة، مضيفــة أن احتفاليــة 
أســبوع التوعيــة بخطــورة الســكر تتضمــن سلســلة مــن الفعاليــات 
ــة  ــذاء والتغذي ــة للغ ــة العام ــر الهيئ ــي مق ــة ف ــة توعوي ــا فعالي منه
ــة  ــة للتغذي ــدة الصديق ــي المــدارس المعتم ــة ف ــات تثقيفي وفعالي
ــل اســتهلاك الســكر، وكذلــك  ــة تقلي ــة بأهمي ــز وعــي الطلب لتعزي
ــدوة متخصصــة للشــركات التــي نجحــت بخفــض نســبة الســكر  ن
فــي منتجاتهــا بالتعــاون مــع غرفــة التجــارة لعرضهــا كنمــاذج 
ــة  ــركات المصنع ــع الش ــة م ــاون الهيئ ــى تع ــت إل ــة ولفت تحفيزي
ــن الســكر  ــة ذات مســتويات منخفضــة م ــر منتجــات غذائي لتطوي
ــة مــن الأمــراض  ــز صحــة المجتمــع والوقاي بمــا يســاهم فــي تعزي

ــكر. ــرط للس ــتهلاك المف ــة بالاس المرتبط
وهنــأت الشــركات المحليــة التــي نجحــت فــي تقليــل نســبة 
الســكر فــي منتجاتهــا، داعيــة جميــع الشــركات المصنعــة للأغذيــة 
إلــى الالتــزام بخفــض مســتويات الســكر فــي منتجاتهــا مؤكــدة أن 
ــدأ بتوعيــة الأفــراد  حمايــة صحــة المجتمــع مســؤولية مشــتركة تب

وتســتمر بالتــزام القطــاع الخــاص بــدوره الفعــال.
ماهية السكر المضاف

وذكــرت أن الســكريات الحــرة هــي التــي تضــاف إلــى الأطعمــة 

أو المشــروبات مــن المصنعــن أو الطهــاة أو المســتهلكين إضافــة 
إلــى الســكريات الطبيعيــة الموجــودة فــي العســل والشــراب 
والعصائــر والمشــروبات التــي يــؤدي الإفــراط فــي اســتهلاكها إلــى 
ــادة الســعرات الحراريــة ذات القيمــة الغذائيــة المنخفضــة ممــا  زي

يؤثــر ســلبا علــى الصحــة العامــة خاصــة بــن الأطفــال.
ولفتــت العصفــور إلــى أن منظمــة الصحــة العالميــة كمــا أوصت 
بــأن تكــون نســبة الســكريات الحــرة أقــل مــن 10% مــن إجمالــي 
الطاقــة اليوميــة للفــرد ويفضــل أن تكــون أقــل مــن 5% للحصــول 

علــى فوائــد صحيــة إضافيــة.
الســكر  اســتهلاك  أن  إلــى  تشــير  الدراســات  إن  وقالــت 
ــن  ــراوح ب ــط يت ــرق الأوس ــم الش ــدان إقلي ــن بل ــد م ــي العدي ف
ــة  ــر الإصاب ــن خط ــد م ــا يزي ــة مم ــي الطاق ــن إجمال 9 و15%  م
بالســمنة وأمــراض القلــب وارتفــاع ضغــط الــدم وداء الســكري مــن 
النــوع الثانــي إضافــة إلــى تســوس الأســنان الــذي يعــد مــن أكثــر 

ــال. ــن الأطف ــيوعا ب ــة ش ــاكل الصحي المش
وأكــدت أن الهيئــة تــؤدي دورا محوريــا فــي حمايــة صحــة 
ــق  ــة وف ــر الأغذي ــات ومعايي ــة سياس ــال صياغ ــن خ ــع م المجتم
المواصفــات الخليجيــة والعالميــة وتوعيــة الجمهــور بمخاطر الســكر 
المضــاف وأهميــة تقليــل اســتهلاكه مــن خــال الزيــارات الميدانيــة 

ــة. ــة للطلب ــدارس وورش العمــل التثقيفي للم

مــن جانبهــا قالــت رئيــس قســم التغذيــة الوقائيــة والمغذيــات 
ــزاف،  ــوال الج ــية ن ــف المدرس ــج المقاص ــس برنام ــة ورئي الدقيق
إن الهــدف هــو العمــل علــى توفيــر اغذيــة منخفضــة الســكر فــي 
المــدارس، لافتــة إلــى أن هنــاك خمــس شــركات قامــت بالفعــل 
ــى 20  ــت ال ــبة وصل ــر بنس ــن العصائ ــكر م ــات الس ــض كمي بخف
ــكر  ــاف بس ــكر المض ــتبدال الس ــت باس ــركات قام ــض الش % وبع

ــوز. اللاكت
ــدءا  ــة ب ــة الطلب ــي توعي ــة ف ــى دور الهيئ وأشــارت الجــزاف ال
مــن الصــف الخامــس بأهميــة قــراءة المكتــوب علــى العبــوة 
ــج  ــود برنام ــى وج ــة ال ــة احتســاب الســكر، لافت ــا وكيفي ومكوناته
الترصــد التغــذوي المعتمــد لــدى وزارة الصحــة وتحديــدا فــي إدارة 

ــية. ــة المدرس الصح
بدورهــا، قالــت اختصاصيــة تغذيــة علاجيــة وجــد العثمــان 
ــي أرصــد  ــن خــال عيادت ــة م ــة علاجي ــة تغذي ــي اختصاصي »بوصف
ــوزن  ــادة ال ــن زي ــون م ــن يعان ــال الذي ــن الأطف ــة م نســب مرتفع
والســمنة، وحينمــا نطلــع علــى الدراســات الخاصــة بالكويــت 
ــاول المشــروبات ذات  ــدوث الســمنة تن ــن أســباب ح نجــد أن م
المحتــوى الزائــد مــن الســكر، بالإضافــة إلــى الأغذيــة، لكــن تنــاول 
المشــروبات الغازيــة والمحــاة والعصائــر بكثــرة أحــد أســباب 
ــن  ــا م ــى أنه ــارت إل ــت«. وأش ــمنة بالكوي ــدلات الس ــاع مع ارتف

ــت  ــة، عمل ــذاء والتغذي ــة للغ ــة العام ــا الســابق بالهيئ خــال عمله
ــتهلاك  ــض اس ــوع خف ــة بموض ــال الهيئ ــن خ ــنوات م ــدة س لع
ــن الشــركات الخاصــة وشــركات  ــد م ــع العدي ــاون م الســكر بالتع
ــن 5و%20  ــدل ب ــة المشــروبات لخفــض نســبة الســكر بمع صناع
ببعــض العصائــر المحــاة والنكتــار، وكان أمــرا مهمــا علــى أســاس 
أننــا كمجتمــع كامــل مــن القطاعــن الحكومــي والخــاص وشــركات 
صناعــات أغذيــة والمجتمــع المدنــي للدخــول أيضــا إلــى المــدارس 
وتقــديم أغذيــة أفضــل للأطفــال وأقــل فــي اســتهلاك الســكر، ولا 
ننســى دور الأســرة المهــم جــدا فــي اســتهلاك القليــل من الســكر.

مــن جهتهــا، قالــت الأســتاذ المســاعد بالهيئــة العامــة للتعليــم 
التطبيقــي والتدريــب بالتغذيــة العلاجيــة د. بلقيــس العوضــي 
»بهــذه المناســبة أردنــا تثقيــف المجتمــع عــن أضــرار الســكر 
ــوا بالســمنة  علــى الصحــة خاصــة الأطفــال الذيــن يمكــن أن يصاب
بعمــر مبكــر، حيــث الأضــرار كثيــرة جــدا، وهنــاك دراســات أكــدت 
ــل  ــن قب ــة بالســكر م ــاول المشــروبات المليئ ــم تن ــت يت أن بالكوي
ــدول  ــة بال ــة مقارن ــب مرتفع ــة بنس ــاه الغازي ــل المي ــال مث الأطف
ــا  ــة، مم ــى الصح ــديدة عل ــرار ش ــه أض ــون ل ــا تك ــاورة، مم المج
ــك  ــرة وكذل ــن الصغي ــن الس ــال م ــف الأطف ــرورة تثقي ــب ض أوج

ــذه الأضــرار ــار به الكب

السكريات الحرة السكريات الحرة 
يجب أن تكون نسبتها أقل يجب أن تكون نسبتها أقل 
من من 1010% من إجمالي الطاقة % من إجمالي الطاقة 

اليومية للفرد ويفضل أن تكون اليومية للفرد ويفضل أن تكون 
أقل من أقل من 55% للحصول على % للحصول على 

فوائد صحية إضافيةفوائد صحية إضافية

العصفور: الاستهلاك المرتفع يزيد من خطر الإصابة بالسمنــــــــــــــــــــــــة وأمراض القلب وارتفاع ضغط الدم وداء السكري إضافة إلى تسوس الأسنان

ملف العدد
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نظرة عالمية
منــذ فتــرة زمنيــة وجهــت منظمــة الصحــة العالميــة فــي 
معــرض اتخاذهــا لتدابيــر سياســية شــاملة لتحســن الصحــة، نــداءً 
ــي إطــار  ــة ف ــر ضريبي ــات بشــأن اتخــاذ تدابي ــع الحكوم ــى جمي إل
خطــة عملهــا العالميــة بشــأن الوقايــة مــن الأمــراض غيــر الســارية 
ــات  ــة الأمه ــة بتغذي ــاملة الخاص ــذ الش ــة التنفي ــا وخط ومكافحته
والرضّــع وصغــار الأطفــال، وبشــأن تلــك التــي اتخذتهــا فــي الآونــة 
الأخيــرة اللجنــة التابعــة للمنظمــة والمعنيــة بالقضــاء علــى ســمنة 
الأطفــال، وبينــت أنــه فــي عــام 2012، قضــى 38 مليــون شــخصاً 
بســبب الأمــراض غيــر الســارية، منهــم 16 مليــون شــخص أو نســبة 
42% مّمــن فارقــوا الحيــاة مبكــراً؛ وقبــل بلــوغ ســن الســبعين مــن 
ــة بحــالات مرضيــة كان يمكــن تجنبهــا  عمرهــم، مــن جــراء الإصاب
إلــى حــد كبيــر، وكان أكثــر مــن 80% مــن الأشــخاص الذيــن ماتــوا 
ــدان  ــي البل ــن ف ــارية موجودي ــر الس ــراض غي ــبب الأم ــراً بس مبك
الناميــة. والتزمــت الحكومــات بــأن تقلــل إلــى الثلــث عــدد الوفيات 
المبكــرة بســبب مــرض الســكري والســرطان وأمــراض القلــب 
والرئــة بحلــول عــام 2030، وتضــم خطــة التنميــة المســتدامة لعــام 

ــق الغــرض نفســه. 2030 غايــة تحقّ
وقــد التزمــت الحكومــات فــي المؤتمــر الثانــي بشــأن التغذيــة 
بــأن تعيــد تشــكيل النظــم الغذائيــة، وهــو الهــدف الأساســي الــذي 

يصبــو إلــى بلوغــه عقــد الأمم المتحــدة للعمــل مــن أجــل التغذيــة 
2025/2016 الُمعلــن عنــه.

تعريفات توعوية
ــر  ــراض غي ــن الأم ــة م ــكر للوقاي ــتهلاك الس ــن اس ــد م وللح
الســارية ومكافحتهــا لابــد مــن المعرفــة الدقيقــة لــه ولمخاطــره، 

ــو؟ ــا ه ــف الســكر وم ــة بتعري والبداي
الســكر هــو أحــد الأشــكال البســيطة مــن الكربوهيــدرات التــي 
تحتــوي علــى الســكريات الأحاديــة، مثــل الفركتــوز الموجــود فــي 
ــات  ــان، وثنائي ــات الألب ــي منتج ــود ف ــوز الموج ــه، والجالاكت الفواك
الســكاريد الكربوهيــدرات ثنائيــة الســكر، مثــل الســكروز ســكر 

ــان. ــي الألب ــوز ف ــدة واللاكت المائ

سعرات فارغة
ــوى والصــودا  ــا فــي الحل ــدرات البســيطة أيضً وتوجــد الكربوهي
ــن  ــة والمشــروبات مصنوعــة م ــن هــذه الأطعم والمشــروبات. ولك
الســكريات المجهــزة والمكــررة ولا تحتــوي علــى فيتامينــات أو 
ــة«  ــة الفارغ ــا »الســعرات الحراري ــق عليه ــاف. ويطل ــادن أو ألي مع

ــوزن. ــادة ال ــى زي ــؤدي إل ويمكــن أن ت
الأحاديــة  الســكاريد  الســكريات الحــرة مركبــات  وتشــمل 

والســكاريد الثنائيــة التــي تضــاف إلــى الأغذيــة والمشــروبات مــن 
ــا أو مســتهلكها، والســكريات الموجــودة  ــب صانعهــا أو طاهيه جان
طبيعيًــا فــي العســل والشــراب وعصائــر الفواكــه ومركباتهــا المركّزة.

 استهلاك السكر 
يعــد الاســتهلاك المفــرط للســكر عامــاً رئيســيًا فــي تفاقــم 
فــرط الــوزن والســمنة، وتســوس الأســنان، وداء الســكري، ويتزايــد 
ــكل  ــي ش ــة ف ــرة، وبخاص ــكريات الح ــاول الس ــن أن تن ــق م القل
ــة  ــة الإجمالي ــاول الطاق ــن تن ــد م مشــروبات محــاة بالســكر، يزي
ــعرات  ــى س ــوي عل ــي تحت ــة الت ــاول الأطعم ــن تن ــل م ــد يقل وق
حراريــة أكثــر فائــدة غذائيــة، ممــا يــؤدي إلــى اتبــاع نظــام غذائــي 
ــر  ــة بالأمــراض غي ــادة خطــر الإصاب ــوزن وزي ــادة ال ــر صحــي وزي غي
ــاول  ــن تن ــة ب ــو العلاق ــر وه ــق آخ ــدر قل ــاك مص ــارية. وهن الس

ــنان.  ــوس الأس ــرة وتس ــكريات الح الس
ــارية  ــر الس ــراض غي ــر الأم ــي أكث ــنان ه ــراض الأس ــدُّ أم وتُعَ
انتشــارًا علــى مســتوى العالــم وبرغــم التحســن الكبيــر فــي مجــال 
الوقايــة والعــاج مــن أمــراض الأســنان فــي العقــود الماضيــة، إلا أن 
ــق وتحــد  ــم والقل ــزال موجــودة، وتســبب الأل هــذه المشــاكل لا ت
ــي  ــور المدرس ــور الحض ــمل قص ــذا يش ــي، وه ــن الأداء الوظيف م
وســوء الأداء بــن الأطفــال، وتســبب عائقًــا اجتماعيًــا بســبب 

ــنان . ــدان الأس فق

الأطعمة الغنية بالسكر
الأطعمــة  أغلبيــة  فــي  بآخــر  أو  بشــكل  الســكر  يوجــد 
ــن  ــة م ــتويات عالي ــد مس ــكر، وتوج ــاة بالس ــروبات المح والمش
ــة  ــات الخفيف ــكر والوجب ــاة بالس ــروبات المح ــي المش ــكر ف الس

والحلويــات. الســكرية 
ــاول الســكريات الحــرة طــوال  ــل تن ويجــب بشــكل عــام تقلي
الحيــاة، حيــث توصــي منظمــة الصحــة العالميــة أن يكــون مدخــول 
الســكريات الحــرة أقــل مــن 10٪ مــن إجمالــي مدخــول الطاقــة، 
ــي 2000  ــوزن صحــي للجســم ويســتهلك حوال ــع ب لشــخص يتمت
ســعر حــراري فــي اليــوم، والأفضــل أن يكــون المدخــول مــن 
ــة  ــول الطاق ــي مدخ ــن إجمال ــن 5٪ م ــل م الســكريات الحــرة أق
ــع  ــة. ونظــرًا للانتشــار المرتف ــة إضافي ــد صحي ــى فوائ للحصــول عل
للســمنة وداء الســكري فــي الإقليــم، توصــي منظمــة الصحــة 
العالميــة بــأن يســتهلك الأطفــال والنســاء أقــل مــن 5٪ أي حوالــي 
25 جرامًــا للفــرد فــي اليــوم مــن الســكريات الحــرة فــي نظامهــم 

ــي . الغذائ

متوسط مدخول السكر الحالية في الإقليم
ــات المتاحــة إلــى أن مســاهمة الســكريات فــي  أشــارت البيان
ــة مرتفعــة  ــة الغذائي ــي المتوســط اليومــي لإمــدادات الطاق إجمال

الجزاف: تناول السكريات الحرة خاصة المشروبات المحلاة يزيـــــــــــــــــد من تناول الطاقة الإجمالية ويقلل تناول الأطعمة ذات السعــــرات الحراريـــة

ملف العدد
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ملف العدد

أوصــى العديــد مــن المختصــن فــي مجــال التغذيــة بالاعتدال عبــر تقليل 
الســكر المضــاف حيــث قالــت احــدى الاختصاصيــات التغذيــة المعتمــدة،«إذا 
أضفــت الســكر إلــى قهوتــك، فهــذا يعتبــر ســكرا مضافــا«. مشــيرة الــى أن 
ــر مُســببات  ــاول الســكر يُعــد أحــد أكب ــي تن ــراط ف الأبحــاث تؤكــد أن الإف
أمــراض القلــب، كمــا وجــد الباحثــون في دراســة اســتمرت 15 عاما ونُشــرت 
عــام 2014، ارتباطــا بــن النظــام الغذائــي الغنــي بالســكر وعــدة مشــاكل 
ــوزن، وتســوس الأســنان، ومــرض الســكري مــن  ــادة ال ــة تشــمل »زي صحي
النــوع 2، وأمــراض الكبــد والكلــى، وســرطان القولــون والبنكريــاس، وضغــط 

ــاب  ــة، والالته ــدم، والســكتات الدماغي ال
المزمــن، وألزهايمــر، والاكتئــاب«.

وأضافــت أصبــح اســتهلاك الســكر 
المضــاف جــزءا مــن الحيــاة، ملازمــا 
ــال  ــا؛ لدرجــة أن الرج ــة تقريب ــكل وجب ل
البالغــن يتناولــون حوالــي 24 ملعقــة 
صغيــرة مــن الســكر المضــاف يوميــا 
والتــي تعــادل 384 ســعرا حراريــا، وفقــا 

للمعهــد الوطنــي للســرطان.

أن  الخبــراء  أحــد  أكــد  بينمــا 
الأميركيــون البالغــون علــى ســبيل المثال 
ــة  ــط 17 ملعق ــي المتوس ــتهلكون ف يس
صغيــرة مــن الســكر المضــاف يوميــا، 
بحســب بيانــات وزارة الزراعــة الأميركيــة، 
وهــو رقــم أعلــى بـــ3 مــرات تقريبــا مــن 

الحــد الأقصــى الــذي توصــي بــه جمعيــة القلــب الأميركيــة، وهــو 9 ملاعــق 
صغيــرة للرجــال بمعــدل 36 غرامــا، تُعطــي 150 ســعرا حراريــا، 6 ملاعــق 
صغيــرة للنســاء بمعــدل 24 غرامــا، تُعطــي 100 ســعرا حراريــا، و4 ملاعــق 
ــة  ــدم إضاف ــا؛ وع ــا، تُعطــي 65 ســعرا حراري ــال أي 16 غرام ــرة للأطف صغي

ــنتين«. ــن س ــال دون س ــكريات للأطف الس

ــي %74  ــي حوال ــد ف ــاف يوج ــكر المض ــر أن الس ــر بالذك والجدي
مــن الأطعمــة المعبــأة التــي تبــاع فــي متاجــر البقالــة، كمــا تحتــوي 
أطعمــة الأطفــال علــى نســبة ســكر أعلــى بنحــو 85% مــن أطعمــة 

ــار. الكب

نســبيًا فــي معظــم بلــدان الإقليــم، وخاصــة فــي البلــدان مرتفعــة 
الدخــل والبلــدان متوســطة الدخــل، وتتــراوح بــن 9% إلــى %15. 
‏وحتــى فــي البلــدان منخفضــة الدخــل يمكــن أن تصــل إلــى %12، 
و‏إن لــدى الأطفــال عــادة، ولاســيما أطفــال المــدارس وصغــار 

ــى نحــو اســتثنائي. ‏ ــا عل البالغــن، مدخــولً عاليً
ــا مدخــول الســكر كلمــا ارتفــع الدخــل القومــي.  ــد أيضً ويتزاي
ــدان  ــف بل ــن نص ــرب م ــا يق ــي م ــكر ف ــتهلاك الس ــاوز اس ويتج
الإقليــم 70 جــم للفــرد فــي اليــوم، ويتجــاوز الاســتهلاك فــي بعــض 
البلــدان 85 جــم للشــخص الواحــد فــي اليــوم؛ ‏وقــد شــهد الإقليــم 
أســرع نمــو فــي اســتهلاك الســكر علــى الصعيــد العالمــي، وهــذا 
التحــول الغذائــي خفــض علــى نحــو كبيــر جــودة النظــام الغذائــي 

للســكان.

تأثير مدخول السكر المرتفع
ــرة  ــة كبي ــى كمي ــوي عل ــذي يحت ــي ال ــام الغذائ ــط النظ يرتب
مــن الســكر بالســمنة وفــرط الــوزن، وكلاهمــا يزيــد مــن احتماليــة 
ــات.  ــن الســمنة والوفي ــة ب ــة قوي ــاك صل ــة بالســكري. وهن الإصاب
ويعانــي كل مــن الذكــور والإنــاث، فــي الإقليــم، مــن فــرط الــوزن 
والســمنة. وتشــير التقديــرات إلــى أن أكثــر مــن 50٪ مــن النســاء 
تعانــن مــن فــرط الــوزن. وتعانــي تقريبًــا نصــف النســاء المصابــات 
ــن  ــق ب ــذارًا للقل ــر إن ــورة أكث ــمنة. والص ــن الس ــوزن م ــرط ال بف
الأطفــال والمراهقــن، حيــث يُســهم الإفــراط فــي تنــاول الأغذيــة 
ــطة  ــي الأنش ــتغراق ف ــة، والاس ــعرات الحراري ــي الس ــة ف المرتفع

ــح  الترفيهيــة داخــل المبانــي، مثــل مشــاهدة التلفزيــون وتصفُّ
الإنترنــت وممارســة ألعــاب الكمبيوتــر، فــي زيــادة معــدلات ســمنة 
ــرط  ــدلات ف ــت مع ــي، ارتفع ــتوى الإقليم ــى المس ــال. وعل الأطف
الــوزن وســمنة الأطفــال دون ســن الخامســة مــن 5.8% إلــى %8.1 
بــن عامــي 1990 و2012، وهــو مــا يزيــد علــى المتوســط العالمــي 
ــوف  ــي صف ــمنة ف ــوزن والس ــرط ال ــر ف ــغ 6.7%. وينتش ــذي يبل ال

ــراً. ــا( انتشــارًا كبي ــات )13-15 عامً ــن والمراهق المراهق

نظرة مستقبلية
إن الحــد مــن تنــاول الســكر يقلــل علــى وجــه التحديــد مــن 
خطــر فــرط الــوزن والســمنة، ومــن ثــم الإصابــة بالســكري. كمــا 
أن لذلــك تأثيــرًا كبيــرًا علــى خفــض تســوس الأســنان ،والدليــل 
ــي  ــاول الســكر عل ــة مــن جــراء خفــض تن ــد الصحي ــي الفوائ عل
ــاول  ــض تن ــن خف ــؤول ع ــوي، والمس ــل ق ــكان دلي ــاق الس نط
الســكر واســتهلاكه هــو فــرد بالمجتمــع، حيــث هنــاك دور فــي 
التشــجيع علــى خفــض اســتهلاك الســكر لــكل مــن الحكومــات 
والقطــاع الخــاص والمجتمــع المدني. حيــث تســتطيع الحكومة، 
ــذ  ــكان، تنفي ــدى الس ــتهلاكه ل ــكر واس ــول الس ــض مدخ لخف

التدخــات التاليــة المســندة بالبينــات.
ــكريات  ــة بالس ــروبات الغني ــة والمش ــات الأغذي ــر مكوّن < تغيي

ــول الســكريات. ــض مدخ ــن أجــل خف م
< وضــع ‏المعاييــر لجميــع الأغذيــة والمشــروبات التــي تقدمهــا 

المؤسســات التــي ترعاهــا الحكومــة.

تناول 
السكريات الحرة خاصة 

المشروبات المحلاة 
يزيد من تناول الطاقة 
الإجمالية ويقلل تناول 
الأطعمة ذات السعرات 

الحرارية الأكثر فائدة

نصائح عالمية 

يعاني 
الذكور والإناث 

بالإقليم من فرط الوزن 
والسمنة والدراسات 

تبين أن أكثر من 50 ٪ 
من النساء تعانين من 

زيادة الوزن 
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ولاســيما  بالســكر،  الغنيــة  للمنتجــات  الترويــج  < ‏حظــر 
المشــروبات.

ــة والمشــروبات  ــع الأطعم ــى تســويق جمي ــود عل ــرض قي ‏ < ف
ــائل  ــة وس ــي كاف ــا ف ــا ورعايته ــان عنه ــكر والإع ــة بالس الغني

ــام. الإع
ــة  ــات واضح ــع تعريف ــة لوض ــمات الغذائي ــتخدام المرتس < اس

ــكر. ــة بالس ــروبات الغني ــة والمش للأطعم
< ‏إلغــاء الدعــم الحكومــي عــن الســكر وفــرض ضرائــب تصاعدية 
ــع  ــى جمي ــم عل ــكرية، ث ــروبات الس ــى المش ــة عل ــي البداي ف

الأطعمــة والمشــروبات التــي تحتــوي علــى الســكر المضــاف.
ــراد  ــة للأف ــي والصح ــام الغذائ ــب بشــأن النظ ــر التدري ‏< تطوي
الذيــن يملكــون فرصًــا للتأثيــر علــى خيــارات الســكان الغذائيــة.

< ‏التثقيف الصحي الروتيني للفئات السكانية.

جهود منظمة الصحة العالمية 
ــة  ــال الوقاي ــي مج ــتراتيجية ف ــات الاس ــد التدخ ــد أح يع
ــو  ــي ه ــل الإقليم ــار العم ــي إط ــر ف ــل الخط ــن عوام والحــد م
ضمــان التغذيــة الصحيــة فــي الفتــرة المبكــرة مــن العمــر، 
ــي  ــة ف ــة العالمي ــة الصح ــل منظم ــك، تعم ــى ذل ــة إل بالإضاف
إطــار الاســتراتيجية العالميــة بشــأن النظــام الغذائــي والنشــاط 

ــل  ــن أج ــات م ــع الحكوم ــق م ــاونٍ وثي ــة، وبتع ــي والصح البدن
ــن  ــدِّ م ــى الح ــة إل ــعة الرامي ــة التس ــات العالمي ــق الغاي تحقي
الأمــراض غيــر الســارية، وهــي تتيــح للجميــع فرصــة أفضــل فــي 
التمتــع بحيــاة أطــول وصحــة أوفــر بحلــول عــام 2025. وتهــدف 
الغايــة العالميــة الســابعة إلــى وقــف الزيــادة فــي داء الســكري 
والســمنة، وعــاوة علــى ذلــك، وضعــت إرشــادات فنيــة لدعــم 

ــدول فــي جهودهــا لخفــض اســتهلاك الســكر  ال
ــي  ــة الت ــع الأطعم ــي جمي ــي ف وجــد الســكر بشــكل طبيع
والخضــروات  الفواكــه  مثــل  الكربوهيــدرات،  علــى  تحتــوي 
ــي  ــكلة ف ــراء مش ــرى الخب ــان، ولا ي ــات الألب ــوب ومنتج والحب
تنــاول الأطعمــة الكاملــة التــي تحتــوي علــى الســكر الطبيعــي؛ 
»أمــا الســكر المضــاف فيتمتــع بســمعة مخيفــة عندمــا يتعلــق 

ــة«. ــر بالصح الأم
والســكر الُمضــاف هــو أحــد 3 مكونــات )إلــى جانــب الدهــون 
والملــح(، يتــم اســتخدامها فــي العديــد مــن الأطعمــة لجعلهــا 
أكثــر استســاغة. فجميــع الأطعمــة اللذيــذة، مــن الحلــوى 
والشــوكولاتة، إلــى الزبــادي الُمنكّــه، وحبــوب الإفطــار، والوجبات 
ــز  ــاء والخب ــكرية، والحس ــروبات الس ــوة، والمش ــة الحل الخفيف
ــب  ــات والحلي ــل والمخل ــة والكاتشــب والتواب واللحــوم الُمصنع

النباتــي؛ »كلهــا تحتــوي علــى الســكر المضــاف«. 

ملف العدد

ــم  ــر التعلي ــي وزي ــور معال بحض
العالــي د. نــادر الجــال ومعالــي 
وزيــر الصحــة د احمــد العوضــي  
ــة  ــعية الكويتي ــت الجمـــــ شاركـــ
والســرطان  التدخــن  لمكافحــة 
بالمعــرض المقــام علــى هامــش 
الاحتفاليــة التــي كانــت بتنظيــم 
مــن مكتــب المــدن الصحيــة تحقيقًا 
لرؤيــة كويــت 2035 فــي إعــداد 
تنميــة مســتدامة وبيئــة صحيــة وتم 
ــة  ــاد مدين ــهادات اعتم ــليم ش تس
ــة  ــة ومدين ــالم الجامعي ــاح الس صب
ــدن  ــون كم ــة العي ــمة ومدين الدس
صحيــة فــي قاعــة الدانــة فــي مقــر 
مدينــة صبــاح الســالم الجامعيــة 

ــدادية. ــي الش ف

نظمــت الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان 
ــدو  ــة هاي ــا اكاديمي ــي له ــذراع الرياض ــال ال ــن خ »كان« وم
الرياضيــة وبالتعــاون مــع نــادي وربــة الرياضــي للمعاقــن 
والرابطــة الكويتيــة لجراحــة المســالك البوليــة بطولــة تنــس 
ــي اقيمــت  ــن، والت ــرة للمعاق ــة الريشــة الطائ ــة ولعب الطاول

ضمــن فعاليــات مبــادرات حملــة التوعيــة بســرطان البروســتاتا 
»عنــد الخمســن« تحــت رعايــة معالــي الدكتــور/ أحمــد 
عبدالوهــاب العوضــى - وزيــر الصحــة، اقيمــت الفعاليــة بصالــة 
مدرســة ســعيد بــن العــاص متوســطة بمشــرف يــوم الأربعــاء 

ــر 2024. ــق 14 نوفمب المواف

هايدو »كان«
نظمت دورة لعبة كرة تنس الطاولة ولعبة الريشة نظمت دورة لعبة كرة تنس الطاولة ولعبة الريشة 
الطائرة بالتعاون مع نادي وربة الرياضي للمعاقينالطائرة بالتعاون مع نادي وربة الرياضي للمعاقين

متابعات
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متابعاتمتابعات

ــس  ــس مجل ــح رئي ــد الصال ــد أحم ــور خال ــن الدكت أعل
إدارة الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان »كان« 
ــي حــول التشــخيص المبكــر  عــن اســتمرار البرنامــج التدريب
للســرطان لمقدمــي الصحــة بدولــة الكويــت ويقــدم لأطبــاء 
الرعايــة الأوليــة وأطبــاء الأســنان والهيئــة التمريضية، بشــراكة 
ناجحــة مــع وزارة الصحة.ودعــم مــن مؤسســة الكويــت 

ــة كان. ــي وحمل ــدم العلم للتق

كمــا كشــف الدكتــور خالــد الصالــح عــن الأعــداد التــي تم 
ــب  ــث تم تدري ــنان ، حي ــاء الأس ــن أطب ــى الان م ــا حت تدريبه
1564 طبيبــا وطبيبــة أســنان و تم تدريــب 1605 طبيبــا وطبيبــة 
مــن أطبــاء الرعايــة الأوليــة ، وبالنســبة للهيئــة التمريضيــة فقــد 
ــه ضمــن  تم تدريــب   2748 ممــرض وممرضــة ، يأتــي هــذا كل
البرنامــج التدريبــي الــذي رصدتــه )كان( ضمــن مبادراتهــا الهامــة 

ــة  ــج إيجابي ــن نتائ ــه م ــا يحقق ــذ، لم ــي التنفي ــة ف ذات الأولوي
ــر  ــب يعتب ــا ان التدري ــدوم المتأخــر، كم ــل نســب الق ــي تقلي ف
مــن برامــج التنميــة الصحيــة المســتدامة الــذي يعكــس نجــاح 

ــم. ــة فــي دول العال ــة الصحي التنمي

وفــي الختــام تقــدم الدكتــور خالــد الصالــح بالشــكر لشــركاء 
النجــاح فــي اســتمرار إنجــاز هــذا البرنامــج التدريبــي،  لا ســيما 
مؤسســة الكويــت للتقــدم العلمــي والتــي تحــرص علــى دعــم 
التنميــة الصحيــة القائمــة علــى البراهــن  وكذلــك الحملــة 
ــي  ــج التدريب ــر المنه ــي توف ــرطان الت ــة الس ــة لمكافح الوطني
ــا  ــا واهتمامه ــى تعاونه ــة عل ــكر وزارة الصح ــا ش ــد كم المعتم
ــارات  ــب منتســبيهما لتنشــيط معلوماتهــم واكتســاب مه بتدري
وخبــرات تفيدهــم فــي أداء عملهــم علــى الوجــه الأكمــل خدمــة 

ــع لتحقيقــه . لمصلحــة المرضــى وهــو مــا يســعى الجمي

‏شــاركت حملــة )كان( فــي المؤتمــر قضايــا 
المجتمــع الخليجــي وتم افتتــاح المعــرض بحضــور 
أ. د. يعقــوب الكنــدري رئيــس مركــز دراســات 
الكويــت  بجامعــة  العربيــة  والجزيــرة  الخليــج 
د.ابتســام القعــود بالتعــاون مــع وزارة الداخليــة من 
27-25 نوفمبــر 2024 بتوزيــع بروشــورات والهدايــا، 
كمــا قمنــا بشــرح أهــداف حملتنــا وجهودنــا فــي 
مجــال مكافحــة الســرطان وزيــادة الوعــي بأنواعــه 

ــة. المختلف

نظمــت الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمــرض 
طفــل  شــركة  مــع  بالتعــاون  كان  الســرطان 
المســتقبل فعاليــة بعنــوان )معــــــاً نستـــــطيع(  
لاطفــال مرضــى الســرطان فــي مستشــفى البنــك 
الوطنــي التخصــــصي فــي منطقـــــة الصبــاح 
الطبيــة يــوم الاحــد 24 نوفمبــر 2024  الهــدف مــن 
هذه الزيارة زيـــــادة الــــروح المـــــعنوية والنفسية 
هدايـــــا التــي قــد  للاطفال وتوزيع بعض ال	

ــم. ــي قلوبه ــرح ف ــال الف ــي ادخ ــاهم ف تس

)كان(  حملــة  ‏شــاركت 
المصاحــب  المعــرض  فــي 
الكويــت  لاحتفاليــة جامعــة 
ــة  ــي مدين ــا ف ــاد مقره باعتم
الجامعيــة  الســالم  صبــاح 
صحيــة  جامعيــة  كمدينــة 
بحضــور معالــي وزيــر التعليــم 
العلمــي  والبحــث  العالــي 
د.نــادر الجــال ومعالــي وزيــر 
ــي،  ــد العوض ــة  د/ أحم الصح
ــا  ــورات والهداي ــع بروش ‏بتوزي
قمنــا  كمــا  الحضــور  علــى 
حملتنــا  أهــداف  بشــرح 
وجهودنــا فــي مجــال مكافحــة 
الوعــي  وزيــادة  الســرطان 

المختلفــة. بأنواعــه 

فعاليات »كان«
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متابعاتمتابعات

كان تكرم شركاء النجاح في ختام مبادرة كان تكرم شركاء النجاح في ختام مبادرة 

فـــي  الصالـــح  وأضـــاف 
كلمتـــه خـــال حفـــل ختـــام 
حملـــة التوعيـــة بســـرطان 
الثـــدي التـــي أطلقتهـــا )كان( 
الشـــؤون  وزيــــــر  برعايـــة 
ـــرة  ـــؤون الأس ـــة وش الاجتماعي
ــال  ــورة أمثـ ــة الدكتـ والطفولـ
شـــعار  تحـــت  الحويلـــة 
)صحتـــك بفحصــــــــك( أن 

ــب  ــي نسـ ــز الأول فـ ــل المركـ ــدي يحتـ ــرطان الثـ سـ
الإصابـــة بالســـرطان للســـيدات حســـب احصائيـــات 

مركـــز الكويـــت لمكافحـــة الســـرطان.

ــول  ــة للوص ــادة التوعي ــب زي ــر يتطل ــح أن الأم وأوض
ــدلات  ــل مع ــر وتقلي ــول المتأخ ــدلات الوص ــض مع لخف
ــاع النمــط  ــة مــن عوامــل الخطــورة واتب ــة بالتوعي الإصاب
ــب  ــوزن لتجن ــض ال ــى خف ــز عل ــاة والتركي الصحــي للحي

بوابــة  تعــد  التــي  الســمنة 
ــا  ــراض ومنه ــن الأم ــد م للعدي

الثــدي. ســرطان 

وأشـــــار الــى أن حملــة 
)كان( منــذ العــام 2010 قامــت 
ليصبحــن  معلمــات  بتأهيــل 
الفحــص  علــى  مدربــات 
الذاتــي والاكتشــاف المبكــر 
 163 تدريــب  انــه تم  مبينــا 
ألــف طالبــة علــى طريقــة الفحــص الذاتــي بالتعــاون مــع 

التربيــة.  وزارة 

ــي  ــة مــن نســبة 61 ف ــاع معــدل التوعي وأشــاد بارتف
المئــة قبــل بــدء الحملــة الــى نســبة 72 فــي المئــة بعــد 
انتهائهــا مؤكــدا أن التوعيــة والاكتشــاف المبكــر مــن 
أهــم أســباب زيــادة نســب الشــفاء. مــن جانبهــا قالــت 

المشــرف العــام علــى الحملــة الدكتــورة حصــة الشــاهين 
ــة  ــة العام ــام بشــراكة الهيئ ــذا الع ــزت ه ــة تمي إن الحمل
ــة  ــوزارة الصح ــة ل ــة التابع ــز الصح ــباب وإدارة تعزي للش
ــة متنوعــة. ــة توعي ــه تم تنفيــذ 23 فعالي مشــيرة إلــى أن

وأشــارت الشــاهين الــى تنفيــذ مســابقة )اخســر 
تكســب( للســيدات لانقــاص الــوزن علــى مــدى شــهرين 
مــن خــال الاهتمــام بالجانبــن الرياضــي والتغــذوي عبــر 
ــص  ــن تخصي ــا ع ــة فض ــة تغذي ــدرب وأخصائي ــر م توفي
منصــة بتطبيــق )الواتســاب( للــرد علــى استفســارات 

ــة. ــة التغذي ــل أخصائي ــن قب ــاركات م المش

والنــدوات  والمعــارض  الفعاليــات  واســتعرضت 
التوعويــة التــي أقيمــت فــي العديــد مــن الأماكــن منهــا 
جامعــة الكويــت وجامعــة صبــاح الســالم والأســواق 
والمجمعــات التجاريــة ووزارة النفــط ومؤسســة البتــرول 
المهنيــة  والجمعيــات  الكبيــر  والمســجد  الكويتيــة 

والصنــدوق الكويتــي للتنميــة الاقتصاديــة العربيــة وبعــض 
المــدارس. مــن جهتهــا قالــت المتحدث الرســمي باســم 
الهيئــة العامــة للشــباب أســرار الأنصــاري فــي كلمتهــا "إننا 
ــة ليســت  ــا الصحــة والتوعي ــدرك أن قضاي ــة ن فــي الهيئ
ــاء  ــي بن ــة ف ــل هــي حجــر الزاوي ــرة ب ــود عاب مجــرد جه
مجتمــع واع قــادر علــى مواجهــة التحديــات بثقــة وقــوة".

وأشــارت الانصــاري الــى عمــق هــذه القضيــة وأثرهــا 
ــره  ــع بأس ــات ومجتم ــاء وعائ ــع نس ــاة الجمي ــى حي عل
ــة  ــم الهيئ ــق كان دع ــذا المنطل ــن ه ــه م ــى أن ــة ال لافت
ــأن الوعــي  ــا مــن الإيمــان الراســخ ب ــة نابع لهــذه الحمل

ــر. ــى خطــوات التغيي ــي أول ــة ه ــوة وأن الوقاي ق

وأكــدت حــرص الهيئــة علــى تقــديم كل الدعــم 
الإعلامــي لتعزيــز رســالة هــذه الحملــة وضمــان وصولهــا 
مجــرد  ليســت  الصحــة  أن  بيــت لايمانهــا  كل  إلــى 

ــي. ــب جماع ــي واج ــل ه ــة ب ــؤولية فردي مس

»صحتك بفحصك« »صحتك بفحصك« 

تختم فعاليات وأنشطة )صحتك بفحصك( بتنفيذها 23 فعالية

أكد رئيس مجلس إدارة الحملة الوطنية للتوعية بمرض السرطان )كان( الدكتور خالد الصالح
 إن استراتيجية حملة )كان( تركز على تنفيذ مبادراتها وأنشطتها من أجل تحقيق أهدافها بشراكات مجتمعية 
مضيفا أن مبادرة التوعية بسرطان الثدي تأتي كل عام لتؤكد  على أهمية الكشف المبكر عن هذا المرض.
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5151 حالة إصابة جديدة بين الكويتيين مؤشر مهم  حالة إصابة جديدة بين الكويتيين مؤشر مهم 
لإطلاق حملات التوعية من سرطان البروستاتا لإطلاق حملات التوعية من سرطان البروستاتا 

ــور  ــامية الدكت ــؤون الإس ــاف والش ــل وزارة الأوق ــد وكي أك
ــى المشــاركة  ــوزارة عل ــن حــرص ال ــوم الاثن ــري الي ــدر المطي ب
فــي الحمــات التوعويــة لســرطان البروســتاتا لحمايــة الإنســان 
فــي المجتمــع المهنــي والوظيفــي بــكل أطيافــه وأنواعــه لضمــان 
ــه. ــه مــن هــذا المــرض ونشــر الوعــي الصحــي ب ــه ووقايت صحت

جــاء ذلــك فــي كلمــة للدكتــور المطيــري ألقاهــا نيابــة عنــه 
ــري  ــدر الظفي ــور ب ــوزارة الدكت ــة بال ــؤون الفني ــر إدارة الش مدي
خــال إطــاق حملــة )الكويــت للتوعيــة مــن ســرطان البروســتاتا 
عنــد الخمســن( التــي تنظمهــا الحملــة الوطنيــة للتوعيــة بمرض 
الســرطان )كان( برعايــة وزيــر الصحــة الدكتــور أحمــد العوضــي 

بالتعــاون مــع الرابطــة الكويتيــة لجراحــة المســالك البوليــة.

ــم  ــي تدع ــية الت ــراكة المؤسس ــار الش ــي إط ــه ف ــال إن وق

ــدأ  أهــداف وخطــط وزارتــي الصحــة والأوقــاف فــي ترســيخ مب
الشــراكة المجتمعيــة بــن منظمــات المجتمــع المدنــي ووزارات 
ــة بســرطان  ــة التوعي ــة تأتــي المشــاركة فــي إطــاق حمل الدول

ــد الخمســن. البروســتاتا عن

ــة  ــة تتزامــن مــع الشــهر العالمــي للتوعي وأضــاف أن الحمل
بالمــرض للتعريــف بــه والوقايــة منــه عبــر التعرف علــى الأعراض 
الأوليــة وحــث الفئــة المســتهدفة علــى إجــراء الفحوصــات 
المبكــرة وإجــراء الفحوصــات الدوريــة عــن طريــق تحليــل فحــص 

الــدم )PSA( لضمــان أعلــى نســبة شــفاء للمرضــى.

وثمــن جهــود القائمــن علــى حملــة )كان( وعطائهــم الدائــم 
ســعيا لتقــديم أفضــل الخدمــات بمجــال التوعيــة تجــاه الأمــراض 
الســرطانية ونشــر الوعــي الصحــي بــن شــرائح المجتمــع 

ــي. ــع الكويت ــن الصحــي بالمجتم ــق الأم ــة لتحقي المختلف

ــة  ــة الوطني ــس إدارة الحمل ــس مجل ــال رئي ــه ق ــن جانب م
ــي  ــح ف ــد الصال ــور خال ــة بمــرض الســرطان )كان( الدكت للتوعي
كلمــة مماثلــة إن إطــاق الحملــة يأتــي فــي إطــار إلتــزام )كان( 
ــة ونشــر الوعــي الصحــي مــن  ــز الصحــة العام المتواصــل بتعزي

ــتاتا. ــرطان البروس س

ــات  ــر المعلوم ــة تســتهدف توفي ــح أن الحمل وأضــاف الصال
الصحيــة حــول المــرض مــن خــال توفيــر الــكادر الطبــي 
فــي  الجمهــور  مــع  المباشــرة  للإستشــارات  المتخصــص 
المجمعــات التجاريــة أو إلقــاء المحاضــرات والتحفيــز علــى عمــل 
فحــص دلالات الأورام الــذي إذا ارتفــع معدلــه يكــون هنــاك 
ــى رفــع  ــة بالمــرض عــاوة عل ارتفــاع بعوامــل الخطــورة للإصاب
ــى  ــز عل ــات والتركي ــع الفئ معــدل الوعــي المجتمعــي بــن جمي

الرعيــل الأول.

وأوضــح أن الحملــة تشــمل تنظيــم العديــد مــن الفعاليــات 
للوصــول لأكبــر عــدد مــن الفئــة العمريــة المســتهدفة لاســيما أن 
هــذا النــوع مــن الســرطانات أصبــح مؤشــرا مهمــا يــدق ناقــوس 

الخطــر حــول ارتفــاع معــدل الإصابــة بــه بــن الرجــال.

ــز  ــن مرك ــادرة ع ــات 2020 الص ــا لإحصائي ــه وفق ــاد بأن وأف
الكويــت لمكافحــة الســرطان فــإن نســب الإصابــة بــن الكويتيين 

تصــل إلــى 51 حالــة إصابــة جديــدة ســنويا مــا يعــادل 7.8 فــي 
المئــة مــن إصابــات الأمــراض الســرطانية للكويتيــن.

ولفــت إلــى انهــا بلغــت بــن الرجــال غيــر الكويتيــن 
40 حالــة جديــدة ســنويا مــا يعــادل 6.6 فــي المئــة مــن 
جميــع الإصابــات الســرطانية بــن غيــر الكويتيــن مضيفــا 
أن )كان( تبنــت هــذه المبــادرة لحــث الرجــال فــوق ال50 
عامــا إلــى تبنــي السياســة الصحيــة المناســبة لهــم عــن 
.  PSA البروســتاتا لســرطان  الــورم  دلالات   طريــق تحليــل 

ــى عــن نشــر الوعــي الصحــي بشــتى  ــم تتوان وأكــد أن )كان( ل
الطــرق ومازالــت تســعى للوصــول لأعلــى معــدل بهــذا المجــال 
ــادئ  ــيخ مب ــتهدف ترس ــي تس ــتراتيجيتها الت ــن اس ــا م انطلاق
ــذ  ــعي لتنفي ــي والس ــاة صح ــط حي ــي نم ــى تبن ــتدامة عل الاس
الفحوصــات التــي تكتشــف المــرض مبكــرا ترســيخا لمبــدأ 

ــة. ــة العام ــام بالصح الاهتم

ــي  ــا اختصاص ــة قدمه ــرة توعوي ــال محاض ــن الاحتف وتضم
ــة  ــة الايطالي ــى الزمال ــة الحاصــل عل جراحــة المســالك البولي
ــدي  ــو هن ــد ب ــور خال ــات والأورام الدكت ــة الروبوت ــي جراح ف
تحــدث خلالهــا عــن أعــراض المــرض والأســباب والمضاعفــات 
ــة  ــرق الوقاي ــة وط ــر الاصاب ــن خط ــد م ــي تزي ــل الت والعوام

ــاج. والع

د.خالد أحمد الصالحد.خالد أحمد الصالح
تتزامن الحملة مع الشهر العالمي للتوعية بالمرض للتعريف به والوقاية منه

د. بدر المطيري حريصون على 
المشاركة في حملات التوعية بسرطان 

البروستاتا لحماية المجتمع
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تحاضر بدوانية مشرف لروادها من الرجالتحاضر بدوانية مشرف لروادها من الرجال
» نوفمبر » نوفمبر 20242024 « «

التــي  فعاليــات حملــة »عنــد الخمســن«  ضمــن 
تقيمهــا الحملــة الوطنيــة للتوعيــة مــن الســرطان »كان« 
بمبــادرات حملــة التوعيــة مــن ســرطان البروســتاتا والتــي 
تقــام تحــت رعايــة معالــي وزيــر الصحــة الدكتــور أحمــد 
عبدالوهــاب العوضــى، والتــي اطلقــت فعالياتهــا بمســرح 
وزارة الأوقــاف والشــؤون الإســامية باولــي محاضراتهــا 
لموظفــن وزارة الأوقــاف يــوم 4 نوفمبــر 2024 فقــد 
بديوانيــة  للتوعيــة  محاضــرة  بتنفيــذ  الحملــة  قامــت 
ــور  ــده الدكت ــا أك ــذا م ــال، ه ــن الرج ــا م مشــرف لرواده
خالــد أحمــد الصالــح رئيــس مجلــس إدارة الحملــة 
الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان »كان« فــي تصريحــة 

ــد  ــن ســرطان البروســتاتا فق ــة م ــة التوعي بشــأن حمل
ذكــر بــأن الحملــة تســتهدف الرعيــل الأول ضمــن 
ــة  ــى  أهمي ــد عل ــعي للتأكي ــة ، وتس ــا التوعوي حمالاته
ــر لســرطان البروســتاتا، وضــرورة اجــراء  الفحــص المبك
فحــص الـــ PSA عنــد وصــول الرجــل لعمــر الخمســن 
عامــاً - فحــص الــدم الــذي يكشــف دلالات الــورم فــإن 
ــح  ــاف الصال ــة، واض ــراً بالإصاب ــه كان مؤش ــع معدل ارتف
بــأن منــذ اطــاق الحملــة نعمــل علــى تكثيــف التوعيــة 
مــن ســرطان البروســتاتا ، وهــي تقــام كل عــام بشــهر 
نوفمبــر بالتزامــن مــع شــهر التوعيــة العالمــي وبشــراكة 
مــع رابطــة جراحــة المســالك البوليــة الكويتيــة، وتابــع 
الصالــح »انطلقــت حملتنــا معلنــة تنظيــم العديــد مــن 
الفعاليــات التــي تســلط الضــوء للوصــول لأكبــر عــدد من 
ــوع  ــذا الن ــأن ه ــة المســتهدفة، لاســيما ب ــة العمري الفئ
مــن الســرطانات أصبــح مؤشــرا مهمــا بالنســبة للرجــال، 
فحســب احصائيــات 2020 الصــادرة عــن مركــز الكويــت 
لمكافحــة الســرطان فــإن نســب الإصابــة بــن الكويتيــن 
تصــل إلــى 51 حالــة إصابــة جديــدة ســنويا مــا يعــادل 
%8.7 مــن اصابــات الأمــراض الســرطانية للكويتيــن، أمــا 

نســبة الإصابــة بــن الرجــال غيــر الكويتيــن وصلــت إلــى 
40 حالــة جديــدة ســنويا مــا يعــادل %6.6 مــن جميــع 

ــن«. ــر الكويتي ــن غي ــات الســرطانية ب الإصاب

الوعي الصحي
ــد مــن الأنشــطة  ــذ العدي ــة بتنفي هــذا وتســتمر الحمل
للســيارات  الدولــي  الموبــار  بمعــرض  شــاركت  فقــد 
ــة  ــوم الجمع ــارد ي ــي البوليف ــم ف ــذي اقي ــيكية ال الكلاس
ــة  الموافــق 8 نوفمبــر 2024، كمــا شــاركت بمعــرض الهيئ
ــوم 11  ــة ي ــوب الصباحي ــي بجن ــم التطبيق ــة للتعلي العام
نوفمبــر 2024، وشــاركت بمعــرض مركــز الصباحيــة الطبــي 
يــوم 13 نوفمبــر 2024، كمــا تعمــل علــى تنظيــم انشــطة 
رياضيــة منهــا تنــس طاولــة ولعبــة الريشــة الطائــرة 
ــتمر  ــي، وتس ــي للمعاق ــة الرياض ــادي ورب ــع ن ــاون م بالتع
حملــة »كان« فــي نشــر الوعــي الصحــي بعــدد مــن 
الفعاليــات والأنشــطة والمحاضــرات والمشــاركة بالمعارض 
علــى مــدار الشــهر حتــى تصــل لتحقيــق اهدافهــا التوعويــة 

ــن ســرطان البروســتاتا . ــي م ــي الصح ــع الوع برف

حملة »عند الخمسين«  حملة »عند الخمسين«  
اطلقت فعالياتها بمسرح وزارة الأوقاف والشؤون الإسلامية

ســرطان  مــن  للتوعيــة  محاضــرة  »كان«  نظمــت 
البروســتاتا بمجموعــة المــا بالمقــر بالمنطقــة الحــرة 
لموظفيهــا ضمــن حملتهــا التــي تقيمهــا تحــت عنــوان »عنــد 
الخمســن« والتــي ترتكــز فيهــا علــى التوعيــة مــن ســرطان 
البروســتاتا حاضــر بهــا الدكتــور أحمــد المــرزوق - اخصائــي 
ــك  ــالك - وذل ــه واورام المس ــالك بولي ــى ومس ــة كل جراح

ــركة. ــر الش ــر بمق ــن ١٨ نوفمب ــوم الاثن ي
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سعد الحوطيسعد الحوطي

القائد الذهبيالقائد الذهبي
ــب  ــو 1954، لع ــد 24 ماي ــن موالي ــي، م ــد الحوط ــعد محم س
فــي نــادي الكويــت فــي الفتــرة مــا بــن 1967 و1984، شــارك  
فــى تحقيــق العديــد مــن الأنجــازات مــع ناديــه الكويــت، وفــاز 
ــكأس 4  ــة ال ــرات، وببطول ــام 4 م ــدوري الع ــة ال ــه  ببطول مع
ــار  ــرات، باختص ــاث م ــة المشــتركة 3 ث ــا، والبطول ــرات ايض م
ــوده  ــرة وج ــوال فت ــم ط ــب مه ــي لاع ــعد الحوط ــديد س ش
فــى الملاعــب التــى دامــت 18 عامــا عامــرة بالانجــازات التــى 
ــي  ــى لقــب أفضــل لاعــب كويت ــد حصــل عل لاتنســي، وكان ق
ــدة  ــن جري ــزة م ــة الجائ ــات هدي ــيارة في ــال س ــام 1978 ون ع
الوطــن !. والقائــد الذهبــي الأن واحــد مــن أهــم محللــي الكــرة 
ــة  ــداث الكروي ــع الاح ــي ان ســبورت، ويتاب ــة ب ــاة الرياضي بالقن
الكويتيــة والخليجيــة والعربيــة والعالميــة بعيــون الناقــد والخبيــر. 
شــارك مــع منتخــب الكويــت لكــرة القــدم فــي بطولــة كأس 
ــى كأس آســيا  ــم عل ــدم 1982 وحصــل معه ــرة الق ــم لك العال
ــت  ــي الكوي ــن نادي ــه ســنة 1984 ب ــل أعتزال ــم حف 1980. أقي
والعربــي فــي لقــاء جميــل اســتضافت »حياتنــا« البطــل ســعد 

ــي:  ــاء كالتال ــل اللق ــت تفاصي الحوطــي وكان
< بدأت اللعب من عمر 13 عام بنادي الكويت.

كيف كنت ترى الأجواء الرياضية في الكويت آنذاك؟
نعــم بــدأت حياتــي الرياضيــة فــي نــادي الكويــت فــي ســن مبكــرة 
وكانــت اجــواء جميلــة جــدا خاصــة فــي كــرة القــدم وكنــت اجــد 
هنــاك التشــجيع والدعــم وتعزيــز رغبتــي باللعــب، وحبيــت النــادي 
بســبب الســمعة الطيبــة والمشــرفين علــى النــادي واهتمامهــم بــي 

رغــم صغــر ســني مــن الاداريــن والمشــجعين كذلــك.  

وماذا كانت أحلامك وأمالك بهذا الوقت؟
بالنســبة لاحلامــي فــي ذلــك الوقــت فقــد كانــت لــدي الكثيــر مــن 
ــى مســتوى  ــة واصــل عل ــى مســتوى النجومي الاحــام وان اصــل ال
المنتخــب الكويتــي وان تســمع عنــي كل النــاس، كل هــذه الاحــام 
ــادي الكويــت  كانــت تتجــدد بــي كل ســنة لتحقيــق البطــولات لن
والمنتخــب بعــد انضمامــي لــه ، والتعــرف علــى اصدقــاء ومعجبــن 

وكثيــر مــن الاحــام.
لكــن اهــم حلــم كان يراودنــي فــي ذلــك الوقــت هــو ان نصــل الــى 
ــره ان يصــل  ــي ســن صغي ــم اي لاعــب ف ــذا حل ــم وه كأس العال

لــكأس العالــم ويمثــل بلــده فيهــا فــي المحافــل العالميــة.

شخصية العدد

.. وســعد الحوطــي لــه صفحــات مضيئــة فــى المشــوار الكويتــي الكــروي باعتبــاره )الكابتــن( لكوكبــة مــن 

خيــرة نجــوم الأزرق مــن جيــل الســبعينيات والثمانينيــات، فقــد كان اللاعــب المحــورى المهــم فــى تشــكيلة 

ــز  ــة المنتخــب العســكري الفائ ــاد موســكو 1980 التــى تأهلــت إلــى الدورالثانــي، وكان ضمــن كتيب أولمبي

ببطولــة العالــم العســكرية لكــرة القــدم فــي الدوحــة ســنة 81 ، أمــا قيادتــه لــأزرق فــي مونديــال 1982 

بأســبانيا فهــى تتويــج رائــع لــه بعــد مشــوار طويــل ومشــرف يســتحقه مــع الســاحرة المســتديرة .

ضمن كتيبة المنتخب العسكري الفائز ببطولة العالم العسكرية لكرة القدم في الدوحة سنة 81

من أهم الاسماء فى تاريخ الكرة الكويتية .. 
وأهم سطورها فى سجلات الأزرق .. 
مرتبطة بالقائد الذهبي سع د الحوطي،
 فهو النجم الذى استلم ورفع كأس أسيا
 1980، وهى لحظة بكل تأكيد لاتنسي 
ابدا خصوصا انها المرة الاولى التى 
يفوز فيها منتخب خليجي عربي 
بهذه الكأس ...
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ــة الشــهرين  ــا نقضــي قراب ــي كن ــة الت ــى المعســكرات الطويل وحت
ــا  ــا قضين ــا معســكر الماني ــوم، واذكــر منه ــن طــوال الي ــي التمري ف
ــم  ــكأس العال ــي اســتعداداتنا ل ــكأس اســيا ، وف ــر ل شــهر نتحض
قضينــا اكثــر مــن شــهرين فــي معســكر البرتغــال للتمريــن والتحضير 

لهــذه البطولــة الكبيــرة.

ــت المقاطــع المصــورة مــن  ــا زال ــق مــن الله م ولله الحمــد بتوفي
بطولــة كأس العالــم يتــم تداولهــا بــن النــاس الــى يومنــا هــذا، 
مــع اســبانيا وســلوفاكيا وفرنســا وكان اداءنــا علــى مســتوى عالــي 
ومثلنــا المنتخــب خيــر تمثيــل والصــورة كانــت رائعــة والحمــدلله.

وذكرياتــي مــع زملائــي اللاعبــن كانــت جميلــة من خلال المشــاركة 
مــع لاعبــن كبــار عالميــن وانــا شــخصيا تبادلــت »الفنيلــة«  مــع 
ــك  ــي ذل ــا ف ــب فرنس ــن منتخ ــي – كاب ــي بلاتين ــب العالم اللاع

الوقــت. 

الذكريــات كبيــرة ولا اســتطيع حصرهــا لاكنهــا جميلــة بــا شــك ولا 
زلنــا نتذكرهــا لــأن فــي مــا بيننــا. 

شاركت مع منتخب الكويت في بطولة كأس العالم لكرة 

القدم1982 فما هي ذكرياتك حول هذه المشاركة؟ 
والأجواء الحماسية التي تصاحب هذه الأوقات كيف 

تتذكرها الآن؟
كأس العالــم بطولــة كبيــرة وذكرياتنــا فيهــا اكبــر ، فلمــا نتحــدث 
عــن منتخــب انجلتــرا فهــو منتخــب لــه اســمه وتاريخــه والــدوري 
ــر  الانجليــزي هــو الاول فــي العالــم ، وســلوفاكيا التــي تنجــب اكب
ــك  ــت وفرنســا كذل ــك الوق ــي ذل ــا ف ــن وكان بطــل اوروب المدرب

فريــق كبيــر ويمتلــك الكثيــر مــن النجــوم .

ــاراة  ــي مب ــرة ان ف ــة الكبي ــي هــذه البطول ــي ف ــا يحزن ولكــن م
ســلوفاكيا كانــت هنــاك ضربــة جــزاء فــي بدايــة المبــاراة، 
ــاراة ولكــن اســتطعنا  ــى المب ــرت عل ــر صحيحــة واث ــت غي وكان
ــا  ــولا اضاعتن ــوز ل ــق الف ــتطيع تحقي ــا نس ــم وكن ــادل معه التع

ــن فرصــة. ــر م لأكث

حصلتم على كأس آسيا 1980 كيف تتذكر هذه الفترة 
والمباريات التي جرت بها؟

حصلنــا علــى كأس اســيا بفضــل الاعــداد الجيــد ، ووجــود الشــهيد 

ــدوري وكأس ســمو  ــي ال ــوز ف ــي بالاف ــق احلام ــد اســتطعت ان احق ولله الحم
ــك . ــج كذل ــى مســتوى الخلي ــر وبطــولات اخــرى وعل الامي

هل كان لديك طقوس معينة قبل بداية كل مباراة بشكل عام؟
طبعــا لــكل لاعــب طقــوس خاصــة فيــه ليلــة المبــاراة ان لا يتأخــر فــي الخــارج، وان 
يكــون تركيــزه فــي المبــاراة والخطــة ونفــرح الجماهيــر لكــن اهــم شــيء بالنســبة لــي 
كان ان اكــون متواجــد بالبيــت مبكــراً قبــل الســاعة العاشــرة مســاءا لاريــح اعصابــي 
وفكــري، واهــم شــي انــي مــا اتكلــم وايــد وتركيــزي يكــون علــى دوري فــي 
ــي  ــذاء الصح ــك الغ ــب وكذل ــي الملع ــي ف ــوم بواجبات ــب وان اق الملع
ــاراة، واهــم شــي ودائمــا اســلم  مهــم لمســاعدة اللاعــب فــي المب
علــى والدتــي قبــل لا اطلــع واطلــب منهــا تدعــي لــي بالتوفيــق. 

وما هي ذكريات التي لا تنساها مع زملائك اللاعبين؟
المحليين، والعالميين؟

هنــاك الكثيــر مــن الذكريــات التــي جمعتنــي مــع اللاعبــن 
مــن خــال البطــولات التــي اشــتركنا بهــا ســواء كانــت 
فــي المنتخــب او فــي فريــق الناشــئين او مباريــات وديــة 
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عاما، حدثنا عن رد فعلك لهذا الطلب وكيف تعاملت 
معهم؟ وهل كنت تشعر بالخوف أم أن الأمر كان أكثر 

تشويق وسعادة؟
ــدرب  ــش ي ــر وكان المــدرب تادي ــر صغي ــي عم ــدأت ف ــم ب نع
ــي الســابق  ــد الحكــم الدول ــى ي ــت عل ــا تدرب ــق الاول وان الفري
المرحــوم عبدالســام ياقــوت والحكــم احمد المســفر فــي فريق 
ــي  ــش صعدن ــا شــاهدني المــدرب تادي ــد م ــن بع الاشــبال لك
الــى فريــق تحــت العشــرين وبعــد ذلــك صعدنــي للفريــق الاول 
فــي عمــر 16 ســنة ولعبــت اول مبــاراة لرســمية لــي مــع نــادي 
الكويــت - الفريــق الاول - ضــد النــادي العربــي وســجلت هــدف 
الفــوز. واســتمريت مــع النــادي الــى ان تم اختيــاري للمنتخــب 
ولعــب اول مبــاراة لــي مــع المنتخــب ضــد المنتخــب الايرانــي 
ــاوز ســبعة  ــري لا يتج ــي ســنة 1971 وكان عم ــران ف ــي طه ف
عشــر عامــاً، وكنــت اصغــر لاعــب كويتــي بالفريــق واقــف امــام 
نجــوم كبــار، ولــم اشــعر بالخــوف وكنــت اشــعر بســعادة بالغــة 
ــى رأســهم  ــن وعل ــي والادراي ــن يدعمون ــع اللاعب ــو جمي وكان
المرحــوم عبدالعزيــز المخلــد الــذي كان يشــغل منصــب مديــر 

الكــرة فــي الاتحــاد الكويتــي لكــرة القــدم.

ــن  ــود لاعب ــاد ، ووج ــى رأس الاتح ــه الله عل ــد رحم ــد الاحم فه
متميزيــن ويــأدون دورهــم بأخــاص فــي الملعــب، ولا ننســى 
الجمهــور الكويتــي والاعــام الكويتــي الــذي كذلــك كان لهــم دور 
ــا  ــب كوري ــن منتخ ــارتنا م ــم خس ــا، رغ ــي لن ــم النفس ــي الدع ف
الجنوبيــة بثلاثــة اهــداف مقابــل لا شــيء  وكان الجمهــور متوقــع 
خروجنــا مــن البطولــة لكــن اســتطعنا الففــوز علــى منتخــب ماليزيا 
وتحقيــق المركــز الثانــي فــي التصفيــات وبعدهــا لعبنــا مــع منتخــب 
ــا الفــوز  ــة وحققن ــران وكان المركــز الاول علــى المجموعــة الثاني اي
ــا  ــة التــي كانــت ضــد كوري ــاراة النهائي ــا للنهائــي، وفــي المب وتأهلن
ــة  ــم بثلاث ــارة له ــدلله ورد الخس ــوز الحم ــتطعنا الف ــة اس الجنوبي
ــي  ــي ف ــي عرب ــب خليج ــة كأول منتخ ــا البطول ــداف ، وحققن اه
اســيا يحقــق هــذا الفــوز، وانــا ســعد الحوطــي اول كابــن عربــي 

ــة. ــكأس الغالي يرفــع هــذا ال

الحمــدلله كنــا منضمــن هــذه البطولــة علــى ارض الكويــت وقدرنــا 
ــب  ــع المنتخ ــة م ــداف البطول ــت اول اه ــا افتتح ــا وان ــوز فيه نف
ــع  ــة م ــاراة النهائي ــداف المب ــت اول اه ــقيق وافتتح ــي الش الامارات
ــي اليمــن  ــي الشــمالة الهــدف الاخــر برجل ــا، ســجلت برجل كوري

ــي لا انســاها .  ــات الت وهــذه مــن الذكري

بدأت اللعب في سن صغير مع أقرانك والتحقت بنادي العربي 
ولكنك تركته سريعاً، حدثنا عن هذه الفترة من حياتك؟.. 

والمرحوم جاسم الحميضي اصر على ضمك لنادي الكويت، 
حدثنا عن لقائكما وطلبه لك بالانضمام؟ وأجواء انضمامك 

الى نادي الكويت؟
ــادي  ــع الن ــت م ــرق والتحق ــة ش ــكان منطق ــن س ــت م ــاً كن فع
العربــي ولعبــت فــي الفتــرة المســائية مــع فريــق الاشــبال، لكنــي 
ــد  ــت، وبع ــك الوق ــي ذل ــق ف ــتدعيني الفري ــم يس ــق ول ــم اوف ل
انتقالنــا لمنطقــة العديليــة وتعلرفــت علــى زمــاء لــي وكنــا نلعــب 
فــي منطقــة الشــامية اســتطاع المرحــوم جاســم الحميضــي 
ــب  ــق وطل ــع مــع الفري ــت والتوقي ــادي الكوي ــب انضمامــي لن ترتي
جــواز الســفر منــي، واســتمريت مــع نــادي الكويــت ومــن حســن 
حظــي ان اكــون ضمــن فريــق نــادي الكويــت والتحقــت بعــد ذلــك 

ــرة. ــي ســن صغي ــق الاول ف بالفري

بدأت اللعب بالأشبال الا أنه بالغم من صغر سنك جعلت  
المدرب اليوغسلافي تاديتش الذي يشرف على تدريب الفريق 

الاول يطلب تصعيدك للفريق الاول وعمرك لم يتجاوز 16 
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بدأت حياتي الرياضية بدأت حياتي الرياضية 
في نادي الكويت في سن في نادي الكويت في سن 

مبكرة وكانت اجواء جميلة جدامبكرة وكانت اجواء جميلة جدا

الذكريات كبيرة الذكريات كبيرة 
ولا استطيع حصرها لاكنها ولا استطيع حصرها لاكنها 

جميلة بلا شك ولا زلنا نتذكرهاجميلة بلا شك ولا زلنا نتذكرها

اهم حلم كان يراودني اهم حلم كان يراودني 
في ذلك الوقت هو ان نصل في ذلك الوقت هو ان نصل 

إلى كأس العالمإلى كأس العالم
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جاســم يعقــوب وتم اعــادة الاســتفتاء وفــاز جاســم بفــرق صــوت 
ــى  ــت عل ــه. وحصل ــذي يلي ــام ال ــي الع ــب ف ــت اللق ــي حقق لكن

ــدة الوطــن. ــات ( مقدمــة مــن جري ــزة ســيارة ) في جائ

حصلت على قطعة حلوى من كابتن المنتخب الإيراني 
تقديرا لأدائك في المباراة بالرغم من الخسارة، فما 

ذكرياتك عن هذه المباراة؟
بعــد مباراتنــا مــع المنتخــب الايرانــي فــي طهــران جائنــي كابــن 
الفريــق الايرانــي فــي ذلــك الوقــت الكابــن حســن عــرب وقــدم 
لــي قطعــة شــوكولاته وكانــت تقديــر منــه لأدائــي رغــم صغــر 
ــى ان  ــه ال ــا الحملل ــار ووفقــت بعده ــن الكب ــن اللاعب ســني ب

وصلــت لــكأس العالــم.

حدثنا عن ذكرياتك بالمشاركة بالنسخة الثانية والثالثة 
والرابعة ل«خليجي« والكؤوس التي حصدتها؟

ما هي ذكرياتك عن التأهل لاولمبياد موسكو 1980؟
ــج وكأس  ــولات الخلي ــو بط ــن حقق ــن الذي ــن اللاعب ــا م ان
ــي يصــل لهــذه  ــق عرب ــاد كأول فري اســيا والوصــول للاولمبي

ــا مســتواها. ــرة له ــرق كبي ــام ف ــاد ام الاولمبي

وماذا عن كأس آسيا 1980 التي اقيمت في الكويت؟ 
والأحداث الإدارية التي حدثت بعدها؟

ــي  ــت ف ــي حصل ــة الت ــداث الاداري ــم الاح ــة رغ ــا البطول حققن
البدايــة وهزيمتنــا مــن كوريــا وكان الشــهيد فهــد الاحمــد يفكــر 
ــتطعت  ــه اس ــول مع ــث مط ــد حدي ــدرب وبع ــر الم ــي تغيي ف
تغييــر رأيــه واقنعتــه ان الفريــق جاهــز وقادريــن علــى الوصــول 
للنهائــي وبعــد ذلــك تحقيــق الفــوز بيــد الله ســبحانه وتعالــى 

ــكأس .  ــا ال ــت ان ــة وحمل ــق البطول واســتطعنا تحقي

وكيف كان التأهل الى المونديال 1982؟
اهــم الذكريــات فــي الوصــول لمونديــال موســكو اننــا اســتطعنا 
ــن جمهــوره  ــى ارضــه وب ــى المنتخــب العراقــي عل ــب عل التغل
ــا  ــن قلبن ــن ولك ــا خســرانين بهدف ــد ان كن ــة بع ــا النتيج وقلبن

ــق والجمهــور . النتيجــة وســببنا صدمــة للفري

وحصلــت احــداث مؤســفة بعــد نهايــة المبــاراة ضــد المنتخــب 
الكويتــي لكــن فرحتنــا كانــت اكبــر مــن هــذه الاحــداث وانســتنا 
جميــع مــا حصــل والاهــم هــو ان الجمهــور الكويتــي كان فرحان.

كيف جاء قرار الاعتزال خاصة وانك 
كنت في قمة العطاء؟

فكــرت بالاعتــزال اثنــاء كأس العالــم لاننــي كنــت ارغــب 
بالاعتــزال اثنــاء نجوميتــي وبــروز اســمي ، ولــم ارغــب بالاعتــزال 
بعــد تراجــع المســتوى او الاصابــة.  وكنــت احاتــي ان بعــد 
ــي  ــا والبطــولات الت ــي قدمته ــات الت ــذه الانجــازات والتضحي ه
ــي  ــا ف ــزل وان ــت ان اعت ــاني ففضل ــور ينس ــا ان الجمه حققته

ــتواي.  ــة مس قم

كيف جاء اتجاهك للعمل الإداري والتحليل الفني؟
فكــرت فــي العمــل الاداري اثنــاء اللعــب لانــي لــم يكــن لــدي الرغبة 
ــه  ــوم بتوجي ــت اود ان اق ــى العكــس كن ــي ان اكــون مــدرب عل ف
ــاكل  ــل مش ــس الادارة واح ــي مجل ــون ف ــدرب واك ــن والم اللاعب

اللاعبــن، وكذلــك التخطيــط للفريــق واللاعبــن صغــار الســن.

اشكركم في النهاية على هذا اللقاء وبارك الله في جهودكم

تخلفت عن تدريباتك ذات يوم فكان رد فعل المدرب  تاديتش 
قاس، وترك أثراً نفسياً لك؟ هلا ذكرت لنا هذه الحادثة؟

ــاي  ــر وي ــا قص ــا م ــدرب وقته ــف »والم ــذا الموق ــل ه ــاً حص فع
وعطانــي طــراق »وكان هــذا مــن خوفــه علــي مــن التهــاون 
وعــدم الالتــزام، ولله الحمــد التزمــت بعدهــا وهــذه حادثــة لا 
ــت نفســي وفــي التدريــب  ــي اثب انســاها والتزامــي هــو مــن جعلن
والمبارايــات وان اصــل الــى ان اكــون كابــن منتخــب الكويــت فــي 

كأس العالــم. 

اصابة ابراهيم دريهم كانت نقطة انطلاق لك خاصة مع 
تسديدك هدف المباراة، هلا حدثتنا عن أجواء وأصداء هذه 

المباراة، وتأثير نتيجتها على مستقبلك الكروي؟
فعــا اصابــة ابراهيــم الدريهــم ســبب رئيســي انــي العــب فــي هــذه 
المبــاراة لانــه لــم يكــن هنــاك خيــار اخــر للمــدرب والحمــدلله حققت 
ــع  ــب م ــي اللع ــاراة ف ــذه المب ــد ه ــت بع ــي وانطلق ــوب من المطل
الفريــق وتمثيــل المنتخــب والنــادي الــي مناســبات الوديــة والرســمية.

الا فــي اصابتــي لــم اســتطع الذهــاب مــع المنتخــب للصــن 
وذهبــت للعــاج خــارج الكويــت.

ساهمت مع فريقك في تحقيق الكثير من الانجازات في 
حقبة السبعينيات ومطلع الثمانينيات منها 4 ألقاب في 

الدوري ومثلها في كأس الأمير، حدثنا عن هذه الفترة؟ 
وهذه البطولات؟

ســاهمت نعــم مــع المنتخــب فــي تحقيــق البطــولات فــي بطولــة 
ــة الرابعــة التــي كانــت فــي قطــر  الخليــج مــع المنتخــب والبطول
ــا المنتخــب  التــي كانــت اهــم بطولــة بالنســبة لــي عندمــا واجهن
ــع  ــا م ــة. ام ــق البطول ــم وتحقي ــوز عليه ــتطعنا الف ــي واس العراق
ــة الكويــت.  ــة فــي دول ــا اول فريــق يحقــق الثلاثي ــادي فقــد كن الن

فزت بالثلاثية التاريخية الدوري وكأس الامير والدوري 
المشترك في موسم 1977/ 1978 وتم اختيارك أفضل لاعب 

بعد الاستفتاء الذي اجرته الوطن آنذاك بعد منافسة مع 
النجم جاسم يعقوب، وتم منحك جائزة، كيف كنت تشعر 

في هذا الوقت مع هذه البطولات؟ وهل ترى أن هذه 
الاستفتاءات تعد حافز للاعب؟

ــي  ــب ف ــل لاع ــب افض ــزت بلق ــام 1977/ 1978 ف ــي ع ــم ف نع
اســتفتاء شــارك فيــه جميــع اللاعبــن، وفــي العــام الــذي يســبقه 
ايضــاً كان هنــاك اســتفتاء وتعادلــت بالاصــوات مــع زميلــي 

شخصية العدد
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الثقافة

القــرن  مــن  الخمســينيات  حقبــة  نحــو 
الماضــي، وإلــى جزيــرة فيلــكا تحديــدًا، تأخذنــا 
ــا  ــر روايته ــى الشــمري، عب ــة من ــة الكويتي الكاتب
ــة شــيقة نعيــش  )خادمــات المقــام(، فــي رحل
والنفســية  الاجتماعيــة  مــن خلالهــا الحيــاة 
والاقتصاديــة لســكان الجزيــرة آنــذاك، ونلمــس 
وأفكارهــم  معتقداتهــم  جرّتــه  مــا  فداحــة 
علــى مواقفهــم وتصرفاتهــم، بشــكل تحكّــم 
بمصائرهــم، وعصــف بحيواتهــم نحــو التيــه 
بــن  قائمًــا  التواصــل  كان  ولّمــا  والضيــاع. 
الجزيــرة ومدينــة الكويــت، التــي لا تبعــد عنهــا 
ــا  ــد اطلعن ــرًا، فق ــو مت ــرين كيل ــن عش ــر م أكث

ــا. ــاك أيضً ــدات هن ــش والمعتق ــاة والعي ــة الحي ــى طبيع عل
وســرعان مــا يتضــح لنــا أن الروايــة نســائية بامتيــاز، ســواء مــن 
ــا التــي تتحكــم بحيواتهــا. ولا يعنــي  حيــث الشــخصيات، أو القضاي

ــه  ــق، ولكن ــا بالمطل ــل كان مغيّبً ــذا أن الرج ه
ــز  ــم التركي ــم يت ــة، ل كان فــي مســتويات خلفي
ــمت  ــي رس ــة الت ــي الآل ــة ف ــه، إلا كقطع علي
المشــهد العــام لحيــوات نســاء الروايــة. كمــا لا 
يعنــي هــذا، بــأي حــال، انتقــاص مــن الروايــة.

)مقــام  حكايــة  كانــت  العامــة  الحكايــة 
الخضــر( فــي الجزيــرة، وســطوته الكبيــرة علــى 
حيــاة الأهالــي، الذيــن مــا انفكــوا يقدمــون لــه 
النــذور التماسًــا لبركاتــه، وخوفًــا مــن أن يغضــب 
عليهــم فيورّثهــم لعناتــه. ولكــن لــم تكــن هــذه 
ــن النســاء،  ــدد م ــا ع ــة إلا ســتارًا لحكاي الحكاي
للمقــام،  كخادمــات  عملــن  اللواتــي  ســواء 
مثــل ماريــا وأم وحيــد ومنيــرة، أو اللواتــي التصقــت حيواتهــن بهــن 
كجــارات وصديقــات، كزبيــدة ومنيــرة وعذبــة وألونــا. وفــي العمــوم، 
دارت هــذه الحكايــا كلهــا فــي فلــك الحكايــة الرئيســة، والتصقــت 

بالفكــرة العامــة للروايــة التــي تمحــورت حــول الأثــر المدمــر للخرافــة 
ــم. ــذي أودى بمصائره ــل ال ــي، والجه ــول الأهال ــت بعق ــي عصف الت

ــي، لاتخــاذ  ــص الروائ ــر تقديمــن ســبقا الن ــة، عب ــا الكاتب تهيئن
موقــع محــدد قبــل دخــول عالــم الروايــة، فنقــرأ: “الخرافــة جرثومــة 
العقــل لا يُشــفى حاملهــا إلّ بالمــوت”، و«فــا تذهــب إلــى مــا تريك 
العــن واذهــب إلــى مــا يريــك العقــل، والأمــور حكمــان: حكــم ظاهر 
للحــواس، وحكــم باطــن للعقــول والعقــل هــو الحجــة«. ثــم، تبــدأ 
الروايــة بحــدث شــيّق اســتثارت مــن خلالــه فضــول القــارئ لمتابعــة 
ــة  ــور جث ــل بظه ــذي تمثّ ــدث، ال ــر الح ــة س ــة معرف ــراءة بغي الق

الغريقــة علــى الشــاطئ.
بعــد ذلــك، تتناســل الحكايــا، وتتعاقــب الأســرار التــي تتلاعــب 
الكاتبــة بخيوطهــا، ولا تفــضّ مغاليقهــا إلا بشــكل تدريجــي، ضمنــتْ 
ليشــفي غليلــه  الروايــة  نهايــات  القــارئ حتــى  متابعــة  معــه 
باكتشــاف ماهيــة تلــك الأســرار. وبتعاقــب هــذه الحكايــا، تتشــكل 
ــام الخضــر،  ــر مق ــرز أث ــا، ويب ــرة وأهله ــة للجزي ــا اللوحــة العام لدين

بمــا مثّلــه مــن بــدع وخرافــات، فــي حيــاة النــاس. وبنظــرة شــاملة 
علــى تلــك اللوحــة يتضــح لنــا أن الجهــل والتخلــف همــا المحــرك 

ــر الشــخصيات.  ــة، والتلاعــب بمصائ الأســاس لأحــداث الرواي

ماريا والمقام
ــا مــع مقــام الخضــر إلــى درجــة عــدم  تتداخــل شــخصية ماري
القــدرة علــى الفصــل بينهمــا، فهــي مؤسســته، وســيدته، وســاكنته، 
ــن  ــم م ــى الرغ ــه. وعل ــه ولعنات ــة بركات ــمه، وموزع ــة باس والناطق
أنهــا طارئــة علــى الجزيــرة إلا أنهــا اســتغلت أوهــام أهلهــا، وباتــت 
ــا،  ــي تم اختطافه ــاة الحبشــية الت ــا الفت ــا تشــاء. إنه ــم كم تحرّكه
وبيعهــا فــي أســواق العبيــد فــي مكــة، وانتهــى بهــا المطــاف فــي 
ــات  ــة بالخراف ــة غارق ــة طفولي ــت مشــبعة ببيئ ــا كان ــرة. ولّم الجزي
ــا،  ــام الخضــر ضالته والشــعوذة والســحر، وجــدت مــن أنقــاض مق
فأعــادت بنــاءه، وأحيتــه وباتــت ســيدته. ومثلمــا كان الكاهــن، الــذي 
ــز فــي  ــة مــع جدتهــا، يوشــوش الخــرز، ويكن ــه طفل ــادت زيارت اعت

بقلم/ عبدالكريم المقداد

اشتهرت الكاتبة الكويتية منى الشمري كسيناريست،
مــن خــال العديــد مــن المسلســات التلفزيــون: )ســيدة العتمــة(، )أمنيــات بعيــدة(، )كحــل أســود قلــب 
أبيــض(، )لا موســيقى فــي الأحمــدي(، و)عــوض أبًــا عــن جــد(، ولكنهــا فــي الأســاس كاتبــة قصــة قصيــرة 
وروائيــة حــازت جوائــز عــدة، منهــا جائــزة الدولــة التشــجيعية عــن مجموعتهــا القصصيــة )رأســان تحــت مظلــة 
واحــدة(، وجائــزة أفضــل كتــاب عربــي فــي مجــال الروايــة مــن معــرض الشــارقة الدولــي للكتــاب عــن روايتها 
)خادمــات المقــام(. وقــد نشــرت الشــمري العديــد مــن المجموعــات القصصيــة والروايــات، ومنها )يســقط 
المطــر تمــوت الأميــرة(، و)لا موســيقى فــي الأحمــدي(، )كحــل أســود قلــب أبيــض(، )رأســان تحــت مظلــة 
واحــدة(، وأخيــرًا روايــة )خادمــات المقــام(، التــي وصلــت إلــى القائمــة الطويلــة للجائــزة العالميــة للروايــة 

العربيــة )البوكــر(، والتــي ســنحاول مقاربتهــا فــي الســطور التاليــة.

اختارت )فيلكا( في حقبة الخمسينيات لرصد ويلات الخرافة والشعوذة

لجمت الشمري راويها العليم وحدّت من سلطته المطلقة بترشيد وترتيب الإفصاح عن معلوماتهحكايات عديدة تآخت وتواشجت لتركّز وترسخ رمزية )مقام الخضر( وآثارها المدمرة

إسناد الأدوار الرئيسة للنساء وإبعاد الرجال إلى الصفوف الخلفية لا يعد عيبًا في الرواية

تنتصر الكاتبة للعقل بهدم ضريح )مقام الخضر( كانتقام لشخصيات روايتها واستشراف لمستقبل أفضل

منى الشمري

منى الشــمري توظـّـف )خادمات المقام(منى الشــمري توظـّـف )خادمات المقام(

لمحاربــة جرثومــة العقــللمحاربــة جرثومــة العقــل

مجلة »حياتنا« ـ العدد 909
ديســمبر 2024 ـ الســنة 30  3233



مجلة »حياتنا« ـ العدد 909
ديســمبر 2024 ـ الســنة 30  3435

الثقافة

معبــده هدايــا الذهــب والفضــة التــي تّقــدم لــه كقرابــن للآلهــة، 
صــارت ماريــا توشــوش الخــرز، وتطلــق النبــوءات، وتــداوي 
فانهالــت عليهــا  إلــى أن أصبحــت ذات كرامــات،  المرضــى، 
ــا والقرابــن.  مــا زاد مــن حضورهــا، وســطوتها،  ــا والعطاي الهداي
أنهــا نجحــت فــي مهمتهــا إلــى حــد مبهــر، إذ تمكنــت مــن إعــادة 
النطــق لابنــة مقــاول الجزيــرة، وكشــفت ســارق الذهب مــن دكان 
)عــزرا( اليهــودي، وأكــدت لتاجــر الجزيــرة الكبيــر بــأن ابنــه )خالــد( 
ــاء )الفــاو(، وهــو مــا  ــرزق فــي مين ــه حــي ي ــا، وإن لــم يمــت غرقً
كان فعــاً. وأبهــرت، قبــل ذلــك كلــه، أهــل الجزيــرة حــن نقلــوا 
جثــة الغريقــة إلــى المقــام، بــأن شــقت بطــن الجثــة وأخرجــت 
منــه الجنــن حيًــا. بهــذا، وبتمثّلهــا الهيئــة المختزنــة فــي الأذهــان، 
حيــث تدلّــت قلائــد الخــرز مــن عنقهــا، وتمــازج شــعرها الخشــن 
مــع صــوف الخــراف، وظهــرت قدميهــا حافيتــن، تعاظمــت 
كراماتهــا، وتكاثــرت ثروتهــا، ومــا عــاد أحــد يقــدر علــى التدخــل 

فــي شــؤونها. 

عذبة/ نجيبة وزبيدة
عذبــة طفلــة جــاءت إلــى الجزيــرة فــي عمــر الثانيــة عشــرة، 
مــع شــقيقها غــانم، مــن منطقــة )شــرق( فــي الكويــت، هاربــة 
مــن تاريــخ غامــض، لتقيــم عنــد خالتهــا )الــردادة زبيــدة(. ومثّلــت 
ــظ  ــراءة، وحف ــت بالق ــة، إذ تحصّن ــض للخراف ــه النقي ــة الوج عذب
القــرآن الكــريم، وتحفيظــه لبنــات الجزيــرة بالمجــان. ومــا دامــت 
ــداء  ــد أع ــن أل ــون م ــي أن تك ــن الطبيع ــة، كان م ــزًا للعقلاني رم
المقــام، لأنــه فــي نظرهــا: »حيلــة نفســية تتوهــم معنــى وجــود 
ــدك  ــك يرش ــون الله داخل ــو أن يك ــور ه ــن أن الن ــي ح الله، ف
ــار الــذي رســب فيــه  ــا الاختب ويحميــك ويبتليــك وينقــذك... وهن
أهــل الجزيــرة الذيــن وجــدوا فــي المقــام الإلــه، وتعاملــوا مــع الله 

ضمــن المــوروث الدينــي لا أكثــر«.

لكــن، مــن هــي عذبــة، ولمــاذا هربــت مــن )شــرق( إلــى الجزيــرة؟ 
الإجابــات ســتأتينا بالتدريــج، مضفــورة بخيــوط التشــويق، فنكتشــف 
ــذي  ــرش( ال ــل الح ــذة )فيص ــة النوخ ــة(، ابن ــي )نجيب ــة ه ــأن عذب ب
غرقــت ســفينته المســتأجرة وخســر ثروتــه، فطالبــه صاحــب الســفينة 
)خليفــة البــاس( بثمنهــا، ورهــن لــه البيــت، لكنــه لــم يكتــف بذلــك، 
بــل أخــذ نجيبــة ذات العشــر ســنوات زوجــة لــه، وأســكنها بيتــه حتــى 
تبلــغ فيتزوجهــا، إلا أن أخوهــا غــانم هرّبهــا وأحضرهــا إلــى فيلــكا. وفــي 
ــادة  ــكا لإع ــى فيل ــانم إل ــع غ ــاس(، فرج ــات )الب ــة المطــاف، م نهاي

شــقيقته إلــى منطقــة شــرق.
الخالــة زبيــدة امــرأة خمســينية امتهنــت توليــد الحوامــل، وترديــد 
النفســاء، وعــاج المرضــى. لــم تكــن مــن أهــل فيلــكا، بــل مــن أهــل 
)شــرق(، لكنهــا هربــت إلــى فيلــكا بعــد أن ولّــدت زوجــة كبيــر تجــار 
اللؤلــؤ فــي شــرق، وعكفــت علــى الاعتنــاء بهــا. ودون أن تعلــم بأنهــا 
ــا  ــت فوقه ــي ورش ــمن العدّان ــزة بالس ــت خب ــكر، دهن ــة بالس مصاب
ــق  ــم تف ــت ول ــم نام ــى، ث ــت بالعم ــا النفســاء، فأصيب الســكر لتأكله
بعدهــا. وعنمــا ثــار كبيــر التجــار، هربــت إلــى فيلــكا، بينمــا تم القبــض 

علــى زوجهــا وحبســه إلــى أن مــات فــي محبســه.

منيرة وأم وحيد
ــر، بســبب قــط أســود ركــض نحوهــا  ــرأة عاق ــرة كام تظهــر مني
ــا  ــرته ماري ــا فس ــو م ــت، وه ــا فارتعب ــم بقدميه ــا وارتط ــة زفافه ليل
ــا  ــور حياته ــاب. تتمح ــن الانج ــا م ــن يمنعه ــن الج ــق م ــه عاش بأن
ــاً  ــا أم ــام وماري ــي المق ــرى ف ــث للإنجــاب، فت ــول الســعي الحثي ح
ــورع فــي ســبيل ذلــك عــن الخــوض فــي  ــا. ولا تت لحــل أزمتهــا يومً
ــه  ــص( الســفينة لتأخــذ بركت ــوق )بي ــز ف ــات، فتقف مســتنقع الخزعب
فتحقــق حلمهــا، وتحلــب مرضعــة فقيــرة ثديهــا علــى ظهرهــا كوســيلة 
أخــرى. ولا تهــدأ محــاولات زبيــدة فــي تطبيبهــا إلــى حــد أنهــا ذوّبــت 

ــي فــوق رأســها.  ــه فــي مــاء مغل الرصــاص وصبت
ــي، وأن  ــم لا ه ــو العقي ــد ه ــا فه ــة أن زوجه ــي النهاي ــن ف ويتب
ــا  ــه ألون ــا أخفت ــا، كم ــه عنه ــك الســر وأخفت ــرف ذل ــت تع ــا كان ماري
ــى  ــه عل ــدم قدرت ــرت ع ــارات أظه ــد لاختب ــت خضــوع فه ــي عرف الت
الإنجــاب. والعجيــب أنــه بعــد اتضــاح الحقيقــة، وبــدلًا مــن أن يعوّضهــا 
فهــد عــن معاناتهــا التــي ســببها لهــا، نجــده يطلّقهــا، ويهــرع ليتــزوج 

ــرة.  ــار الدنماركيــة فــي الجزي ــة الآث ــة بعث )ســندس( العراقيــة، دليل
جارتهــا أم وحيــد أرملــة برعــت فــي تفســير الأحــام، واشــتهرت 
كصاحبــة رؤى تتحــول إلــى واقــع. مــات لهــا أربعــة أبنــاء فــي المهــد، 
وعاهــدت الله ألا تطلــب ذريــة إذا أبقــى الله تعالــى لهــا ابنهــا 
الخامــس والأخيــر، فســمته )وحيــد(. ودأبــت بعــد وفــاة زوجهــا الصيــاد 
علــى كســب قــوت يومهــا مــن خدمــة زوار المقــام، حيــث توفــر لهــم 
المــأوى والمــأكل مــن مزرعــة خلفيــة فــي بيتهــا، تــزرع فيهــا البصــل 
ــار والباذنجــان وغيرهــا. ومــا  والكــراث والطماطــم والبطاطــس والخي
أن كبــر ابنهــا وحيــد حتــى ســافر إلــى القاهــرة ليتابــع تعليمــه وتحقيق 
حلمــه فــي أن يكــون أفنديــاً. عاشــت أمــه علــى حلــم عودتــه إليهــا 
يومــاً. لكنــه لــم يعــد. نســي أمــه، وتعــرف علــى شــلة مــن أصدقــاء 

ــى  ــارة حت ــوت الدع ــاد بي ــن الكحــول والحشــيش وارتي الســوء، فأدم
ــا. وجــده الحــارس فــي الصبــاح ميتً

حكاية الغريقة
ــى شــاطئ  ــي لفــظ البحــر جثتهــا إل لا يتضــح ســر الغريقــة، الت
فيلــكا، إلا عنــد وصــول )مهــدي( إلــى الجزيــرة فــي نهايــات الروايــة. إذ 
يتكشــف لنــا أنهــا مــريم، البنــت الوحيــدة لكبيــر النواخــذة فــي مدينــة 
الكويــت. أحبــت مــريم الخــادم فــي بيتهــم )مهــدي شــهاب(، لكنهــم 
زوّجوهــا عنــوة لرجــل غنــي، ســرعان مــا طلّقهــا بعــد ســنة فعــادت 
إلــى بيــت أهلهــا. فــي تلــك الأثنــاء يــرد خبــر عــن غــرق ســفينة أبيهــا 
وموتــه مــع إخوتهــا. وبعــد أشــهر، تطلــب مــريم مــن خالهــا الموافقــة 
علــى زواجهــا مــن مهــدي، وهــو مــا تم. وفجــأة، يظهــر أبوهــا وأخوتهــا 
إذ تبــن أنهــم نجــوا مــن الغــرق، ولكنهــم صدمــوا بــزواج مــريم مــن 
ــوا مهــدي،  ــروه وصمــة عــار يتوجــب محوهــا، فاعتقل خادمهــم، واعتب
ثــم قــرروا قتلــه ومــريم لغســل العــار. وفــي الوقــت الــذي تمكــن فيــه 
ــت،  ــي البي ــد ف ــران بمســاعدة أحــد العبي ــى إي ــرار إل مهــدي مــن الف
رمــى الأخــوة مــريم فــي بحــر فيلــكا، فغرقــت وماتــت، ولكــن جنينهــا 

نجــا بفضــل ماريــا.

جرثومة العقل
حــن نســتعرض مــا ســاقته الروايــة مــن حكايــات، يعــود الذهــن 
بنــا إلــى الجملــة التــي قدّمــت الكاتبــة بهــا روايتهــا: »الخرافــة جرثومــة 
العقــل لا يُشــفى حاملهــا إلّ بالمــوت«. لقــد عصــف الجهــل بالعقــول، 
فتســيّدت الخرافــات والمعتقــدات المضللــة، وتناســلت الكــوارث 
ــة  ــت مكان ــر. وكنتيجــة، تعاظم ــم بالمصائ ــع، وتتحك لتضــرب المجتم
ــل  ــامات أه ــي مس ــا، ف ــل ماري ــمومه، بفض ــث س ــام، وراح ينف المق
ــات  ــن جه ــام م ــا وزوارًا للمق ــاروا أتباعً ــن ممــن ص ــرة، والكثيري الجزي
شــتى. وبالمعتقــدات الباليــة تم قتــل مــريم، وتزويــج الطفلــة نجيبــة 
مــن الهــرم )البــاس(. وبالشــعوذات والجهــل ماتــت زوجــة كبيــر تجــار 
ــرة،  ــاة مني ــت حي ــا، وضاع ــك زوجه ــدة، وهل ــردت زبي ــؤ، وتش اللؤل
وانتهــى شــباب وحيــد بمصرعــه علــى يــد المخــدرات والكحــول 

ــات الهــوى. وبائع
لكــن الكاتبــة تنتصــر للعقــل أخيــرًا، إذ تصــدر الحكومــة الكويتيــة 
ــة الأرض، )شــاهة( الســعودية،  ــرارًا بهــدم المقــام، وتخاطــب صاحب ق
بفحــوى قرارهــا، فتســافر إلــى فيلــكا، يرافقهــا رجــال الأمــن، وتفضــح 
ــع  ــا م ــرج شــيدته أمه ــه ب ــام، كاشــفة أن ــا يســمى بالمق ــا، وم ماري
عبيدهــا ليكــون منــارة للســفن. ويتــم تنفيــذ القــرار، فيهــدم المقــام، 
ــى )شــرق(  ــد إل ــرة. وبالتزامــن، يســافر خال ــا عــن الجزي وترحــل ماري
ليتــزوج نجيبــة، وتبيــع منيــرة وزبيــدة أملاكهمــا وتلحقــا بــه للعيــش 

ــة والوليــد ابــن مهــدي والغريقــة. قــرب نجيب

الراوي العليم
كل مــا تقــدم، مــن حكايــا وتفاصيــل، تكفّــل بــه راوٍ عليــم. وعلــى 
ــر  ــة، وغي ــخصيات الحكاي ــن ش ــخصية م ــس ش ــه لي ــن أن ــم م الرغ

مشــارك فــي الأحــداث، رأينــاه يصــف، ويتنقــل بــن شــخصيات 
الروايــة، ويكشــف مــا تقــوم بــه، ومــا تتطلــع إليــه، ومــا يعتمــل 
ــدور بينهــا مــن حــوارات. كمــا  فــي صدرهــا مــن مشــاعر، ومــا ي
ــاو  ــكا، الحبشــة، الف ــة: شــرق، فيل ــن الأمكن ــل ب لا يعجــزه التنق
وغيرهــا، ولا التنقــل بــن الأزمنــة للمــزج بــن ماضــي الشــخصيات 

ــا.  وحاضره
يمتلــك الــراوي معرفــة كلّيــة بالشــخصيات، وأســرارها، 
ــمحت  ــذي س ــت ال ــي الوق ــة. وف ــداث، والأمكن ــات الأح ومجري
فيــه الكاتبــة لهــذا الــراوي أن يمــارس ســلطته المطلقــة، إلا أنهــا 
ــدّم بعــض الأحــداث،  ــه يق ــث جعلت ــن ترويضــه بحي ــت م تمكن
ويؤخــر أخــرى، ومنعتــه مــن الإدلاء بــكل مــا يعــرف دفعــة 
واحــدة. ومثلمــا نجحــت فــي تســخيره لترتيــب الأحــداث كمــا 
تريــد، نجحــت فــي لجــم لســانه عــن البــوح بمعلوماتــه دفعــة 
واحــدة، وجعلتــه يبــوح بهــا علــى دفعــات، فاحتــاج القــارئ إلــى 
ــة.  ــل كامل ــم بالتفاصي ــى يل ــا حت ــة كله ــة اســتغرقته الرواي رحل
ولا شــك أن رحلــة التشــويق هــذه هــي مــن أهــم مــا يحســب 

ــة.  للكاتب
بكتــاب  الشــمري  منــى  اســتعانة  إلــى  الإشــارة  وتجــدر 
)الحيــوان( لأبــي عثمــان عمــرو بــن بحــر الجاحــظ، حيــث دأبــت 
خــال الراويــة علــى اختيــار عــدد مــن أقوالــه الــواردة فــي ذلــك 
ــة  ــي بداي ــص، وف ــة الن ــي بداي ــات ف ــا كفلاش ــاب، ووضعه الكت
العديــد مــن أقســام الروايــة. وجــاءت هــذه الفلاشــات كإشــارات 
عكســت مدلــولات أحالــت بدورهــا إلــى مــا يرمــي إليــه النــص، 
والكاتبــة مــن خلفــه. ودار معظــم تلــك الفلاشــات حــول فضائــل 
العقــل والتدبّــر والحكمــة، وغنــي عــن القــول مــا لذلــك مــن أثــر 
كبيــر فــي الخــاص مــن وحــول الشــعوذات والمعتقــدات الباليــة، 
ــي  ــة ف ــخصيات الرواي ــش ش ــاق عي ــا آف ــدّت بقتامته ــي س الت

ــرن الماضــي. خمســينيات الق
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ــام عــن أســرار  ــاط اللث ــر، وأم ــى القم ــد الإنســان إل صع
عديــدة فــي الفضــاء وعلــى الأرض، لكــن رغــم ذلــك مــا 
تــزال العديــد مــن الظواهــر -التــي ربمــا تبــدو بســيطة- 
ــزال  ــا ت ــد وم ــمها بع ــك طلاس ــم ف ــتطع العل ــم يس ل

ــا: ــا منه ــاء، ونســرد هن ــر العلم تحي

كيف تشكلت العاصفة الدوّارة سداسية الشكل لقطب 
زحل الشمالي؟

لا أحــد يعــرف الســبب فــي الشــكل السداســي للعاصفــة 
الــدوارة فــوق قطــب زحــل الشــمالي )ناســا(

ــب  ــمالي لكوك ــب الش ــي القط ــوي ف ــام ج ــاك نظ هن
زحــل يضاهــي ضعــف حجــم الأرض، ويأخــذ شــكلا 

سداســيا غريبــا.
والتقطــت مركبــة الفضــاء كاســيني التابعــة لوكالــة ناســا 
ــك  ــع ذل ــا ســنوات، وم ــت تراقبه ــة، وظل ــورا للعاصف ص

ظلــت الظاهــرة يكتنفهــا الغمــوض.
والعاصفــة الوحيــدة الطبيعيــة الأخــرى سداســية الشــكل 
ــاءت  ــي ج ــكل سداس ــي ش ــاء ه ــفها العلم ــي اكتش الت

فــي هيئــة بلــورات، ومــن ثــم فليســت لديهــم فكــرة عــن 
الكيفيــة التــي تجعــل عاصفــة زحــل تبــدو بتلــك الصــورة.

وممــا يزيــد الأمــور إربــاكا أن العاصفــة تغيــر لونهــا علــى 
ــر خــال  ــى الأصف ــواز( إل ــروزي )الترك ــن الفي ــدو م ــا يب م

بضــع ســنوات.

لماذا تخلت الحيتان الحدباء عن العزلة؟
ــردة،  ــش منف ــى العي ــادة إل ــل ع ــاء تمي ــان الحدب الحيت
ــون  ــات تتك ــي جماع ــا ف ــاول طعامه ــدأت تتن ــا ب لكنه
ممــا بــن عشــرين ومئتــي حــوت قبالــة ســواحل جنــوب 
أفريقيــا فــي الســنوات العديــدة الماضية، حســب دراســة 

ــا عــام 2017. أجرتهــا جامعــة بريتوري
ولــم يتثبــت علمــاء البحــار بعــد مــن الســبب الــذي أدى 
إلــى تغيــر طبيعــة هــذه الكائنــات القديمــة، لكــن هنــاك 
ارتفاعــا فــي أعــداد الحيتــان الحدبــاء، الأمــر الــذي يفســر 

جزئيــا هــذا التحــول.
ــال  ــت«، ق ــو ساينتيس ــة »ني ــع مجل ــة م ــي مقابل وف
رئيــس قســم أبحــاث الحيتــان بمعهــد دراســات 
ــي أيســلندا غيســلي  ــة ف ــاه العذب ــاه البحــار والمي مي

فيكينغســون إن مــن الغريــب حقــا رؤيــة تلــك الحيتان 
فــي مجموعــات كبيرة.

ما سبب وجود الأشجار المقوسة في »الغابة الراقصة« بروسيا؟
ــذه  ــواء ه ــبب الت ــد س ــتطع تحدي ــم تس ــات ل الدراس

الأشــجار فــي روســيا )ويكيميديــا كومونــز(
تكتــظ »الغابــة الراقصــة« فــي كالينغــراد بأشــجار 
مــن  وغيرهــا  الشــكل  وحلقيــة  الملتويــة  الصنوبــر 

الأخــرى. الأشــكال 
وزرعــت تلــك الأشــجار فــي ســتينيات القــرن الماضــي، 
ــك  ــو بتل ــذي ينم ــن الأشــجار ال ــد م ــوع الوحي ــي الن وه

ــة. الصف
فــإن  أوبســكيورا،  لأطلــس  ووفقــا 

بعــض النظريــات تتعلــق بالريــاح 
ــر المســتقرة  ــة غي ــة والترب العاتي

ويطلــق  اليرقــات.  وتدخــل 
عليهــا الأهالــي اســم »الغابــة 

الثملــة«.

ما المادة المظلمة؟
العلمــاء اســتدلوا علــى وجــود 

المــادة المظلمــة مــن آثــار 
ــى  ــة التــي تمارســها عل الجاذبي

المــادة المرئيــة كالضــوء )رويتــرز(.
بروتونــات  مــن  المــادة  تتكــون 

تركيبــة  لكــن  وإلكترونــات،  ونيوترونــات 
المــادة المظلمــة -التــي يُعتقــد أن معظــم الكــون 

يتكــون منهــا- مــا تــزال لغــزا.
تقــول إحــدى النظريــات إن المــادة المظلمــة تتألــف 
أو تحديدهــا،  اكتشــافها  يتــم  لــم  جزيئــات  مــن 
وأشــارت دراســة عــام 2016 إلــى أن المــادة المظلمــة 

ــة. ــوب ســوداء بدائي ــن ثق ــت م ربمــا تكون
ولا تعكــس المــادة المظلمــة الضــوء ولا يشــع منهــا، 
إلا أن التركيــزات المرتفعــة اســتدل العلمــاء علــى 
ــي  ــة الت ــار الجاذبي ــن آث ــا م ــى خصائصه ــا وعل وجوده
تمارســها علــى المــادة المرئيــة والإشــعاع والبنيــة 

ــون. ــرة للك الكبي

البشر يتلقون مئات الإشارات المبهمة من الفضاء كل ثانية
العلمــاء يعتقــدون أن الفضــاء يرســل إشــارات لاســلكية 

فــي كل ثانيــة تقريبــا )رويتــرز(.
تحــدث الدفقــات الإشــعاعية الســريعة فــي فتــرات 
وجيــزة، وهــي عبــارة عــن انبعاثــات باهــرة مــن الإشــارات 
ــا  اللاســلكية التــي تطلــق طاقــة تكفــي خمســمئة مليون

مــن الشــموس.
ــات أو الرشــقات  ــك الدفق ــك أن تل ــاء الفل ــد علم ويعتق
ــا، لكــن نحــو ثلاثــن منهــا  تحــدث فــي كل ثانيــة تقريب

فقــط هــي التــي تم تحديدهــا.

فوهة عملاقة في سيبيريا 
تبدو كأنها من العالم الآخر

ــة  ــة غريب ــذه الفوه ــرض ه ــغ ع يبل
الشــكل 520 قدمــا وطولهــا 139 

ــز(. ــا كومون قدمــا )ويكيميدي
هــذه الفوهــة العملاقــة -التــي 
يُطلــق عليهــا »باتــوم«، على 
ــا-  ــع بجواره ــر يق ــم نه اس
عبــارة عــن ركام مــن الحجــر 
ويبلــغ  المكســور،  الجيــري 
عرضهــا 520 قدمــاً وطولهــا 

ــاً. 139 قدم
أن  الأهالــي  بعــض  ويعتقــد 
للمنطقــة صلــة بالمــوت نظــرا لأن 
ــات  ــى الحيوان ــا وتأب ــو فيه ــات لا تنم النبات

منهــا. الاقتــراب 
وأول مــن أبلــغ عــن وجــود الفوهــة رســميا هــو العالــم 
الجيولوجــي الروســي فــاديم كولباكــوف، وكان ذلــك 
ــو خمســمئة  ــل نح ــا تشــكلت قب ــم أنه ــام 1949، رغ ع

ــا. عــام تقريب
ــى  ــة إل ــود الفوه ــي وج ــل ف ــض الآراء الأص ــع بع وترج
الانفجــارات النوويــة وســفن الفضــاء. غيــر أن وكالــة أنبــاء 
روســية تــرى أن النظريــة الأكثــر ترجيحــا تعــزو وجودهــا 
إلــى »انفجــار بخــاري حــدث إمــا بســبب تراكــم الحمــم 
البركانيــة الذائبــة فــي الصخــور المائيــة أو نتيجــة تصــدع 

الصخــور المائيــة الســاخنة وتفريــغ الضغــط عنهــا«.

ظواهر كونية

ظواهر طبيعيةظواهر طبيعية
ما يزال العلم عاجزا عن تفسيرهاما يزال العلم عاجزا عن تفسيرها
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اكتشافات علمية

أحدث أبحاث السرطان 

والاعتراف بها

ـــة  ـــول كيفي ـــات ح ـــوزي الرســـول التعليم ـــووي الريب ـــض الن ـــل الحم ينق
ــة  ــن ثلاثـ ــات مـ ــات - تسلسـ ــكل كودونـ ــي شـ ــن فـ ــاء البروتـ بنـ
نيوكليوتيـــدات )A أو C أو G أو U( تتوافـــق مـــع حمـــض أمينـــي معـــن. 
علـــى ســـبيل المثـــال، تتوافـــق الكودونـــات CGU وCGC وCGA جميعهـــا 
ـــرك  ـــة، تتح ـــة الترجم ـــاء عملي ـــن. أثن ـــي الأرجين ـــض الأمين ـــع الحم م
الريبوســـومات علـــى طـــول الحمـــض النـــووي الريبـــوزي الرســـول، 
ـــا  ـــة بينم ـــاض الأميني ـــن الأحم ـــلة م ـــي سلس ـــات وتبن ـــرأ« الكودون »تق
تنقلهـــا الحمـــض النـــووي الريبـــوزي الترجمـــي )tRNAs( واحـــدًا تلـــو 

ـــر. الآخ
ــارًا فـــي الجينـــوم  وقـــد لوحـــظ أن بعـــض الكودونـــات أكثـــر انتشـ
ــذه  ــل هـ ــأ مثـ ــاذا تنشـ ــف ولمـ ــن كيـ ــا، ولكـ ــن غيرهـ ــري مـ البشـ
ـــرطان  ـــان للس ـــز هيلم ـــي مرك ـــح. ف ـــر واض ـــة« غي ـــزات الكودوني »التحي
ـــوم  ـــم العل ـــب وعال ـــث الطبي ـــة، يبح ـــبرغ الطبي ـــة بيتس ـــع لجامع التاب
ـــوم الســـرطان -  ـــي جين ـــات ف ـــن إجاب ـــاؤه ع ـــه هســـو وزم ـــس جي دني
ـــر  ـــاح لتطوي ـــو المفت ـــرطان ه ـــووي للس ـــض الن ـــور الحم ـــم تط لأن فه
ــور  ــم وتتحـ ــرطانية تنقسـ ــا السـ ــتهدفة، ولأن الخلايـ ــات مسـ علاجـ
ـــدًا  ـــا مفي ـــا نموذجً ـــا يجعله ـــة، مم ـــا الطبيعي ـــن الخلاي ـــر م ـــرعة أكب بس

للتحقيـــق فـــي تطـــور الجينـــوم.

TCGA مصائر الأحماض الأمينية في
وعندمـــا بحـــث فريـــق الدكتـــور هســـو عـــن »أحـــداث تبديـــل 
الكـــودون«، أو الطفـــرات التـــي تغيـــر الأحمـــاض الأمينيـــة للكـــودون، 
ــرطان،  ــوم السـ ــس جينـ ــي أطلـ ــرطان فـ ــواع السـ ــع أنـ ــي جميـ فـ
وجـــدوا إجماعًـــا مدهشًـــا. ففـــي جميـــع أنـــواع الســـرطان، وخاصـــة 
فـــي ســـرطان القولـــون والمســـتقيم، تتحـــور كودونـــات الأرجينـــن 
ـــار سلســـلة  ـــوع آخـــر. ومـــن خـــال اختب ـــر تكـــرارًا مـــن أي ن بشـــكل أكث
مـــن الفرضيـــات، كشـــف الباحثـــون عـــن تفســـير مفاجـــئ بنفـــس 
القـــدر: إن انخفـــاض الأرجينـــن فـــي بيئـــة الـــورم يكفـــي لتحفيـــز 
ـــون والمســـتقيم. ـــا ســـرطان القول ـــل الكـــودون فـــي خلاي ـــرات تبدي طف
يتحـــدى هـــذا الاكتشـــاف النظـــرة التقليديـــة لطفـــرة الحمـــض 
النـــووي. يكتـــب الدكتـــور هســـو أن العوامـــل البيئيـــة التـــي تســـبب 
ـــت  ـــغ، »كان ـــان التب ـــوق البنفســـجية أو دخ ـــل الأشـــعة ف ـــرات، مث الطف

ـــذا  ـــا، ه ـــد علمن ـــى ح ـــام«. »عل ـــة للنظ ـــات غريب ـــا إضاف ـــر عمومً تعتب
ـــار ضـــد  ـــووي الموجـــه والاختي ـــى تطـــور الحمـــض الن ـــل عل هـــو أول دلي

كودونـــات محـــددة اســـتجابة لاضطـــراب بيئـــي محـــدد«.
ـــض  ـــل الحم ـــط تسلس ـــة بالضب ـــارج الخلي ـــن خ ـــدد الأرجين ـــف يح كي
النـــووي للخليـــة؟ وجـــد الفريـــق أنـــه اســـتجابة لانخفـــاض مســـتوى 
ـــق  ـــة الســـرطانية عـــن طري ـــورم، تتكيـــف الخلي ـــة ال ـــن فـــي بيئ الأرجين
تحلـــل الحمـــض النـــووي الريبـــي الناقـــل الـــذي يحمـــل الأرجينـــن 
ـــي أن  ـــذا يعن ـــن. وه ـــات الأرجين ـــوق كودون ـــومات ف ـــل الريبوس وتعطي
ـــط  ـــن فق ـــة الأرجين ـــات منخفض ـــى كودون ـــوي عل ـــي تحت ـــات الت الجين
ـــوي  ـــات تحت ـــاج بروتين ـــى إنت ـــؤدي إل ـــا، ممـــا ي ـــم ترجمته ـــي يت هـــي الت
علـــى نســـبة منخفضـــة مـــن الأرجينـــن. وفـــي الوقـــت نفســـه، يتســـبب 
ـــات  ـــدان كودون ـــدات الناجـــم عـــن فق ـــي النيوكليوتي ـــوازن ف ـــال الت اخت
ـــا  ـــووي، مم ـــض الن ـــتقرار الحم ـــدم اس ـــن ع ـــد م ـــي المزي ـــن ف الأرجين

ـــة. ـــور للغاي ـــوم متح ـــى بروتي ـــؤدي إل ـــرات وي ـــن الطف ـــرع م يس
ـــر المتوقعـــة هـــي مـــن  ـــر فـــي هـــذه الســـببية غي إحـــدى الطـــرق للتفكي
ـــي سلســـلة  ـــرض أن مشـــكلة ف ـــد. لنفت ـــل سلســـلة التوري ـــث تعطي حي
ـــتخدمة  ـــن( المس ـــي )الأرجين ـــة النيل ـــدرة صبغ ـــى ن ـــؤدي إل ـــد ت التوري
ـــة  ـــع تجزئ ـــوم بائ ـــد يق ـــك، ق ـــتجابة لذل ـــز الأزرق. اس ـــع الجين ـــي صن ف
كبيـــر للجينـــز بتســـريح غالبيـــة ســـائقي شـــاحنات توصيـــل صبغـــة 
النيلـــي )الحمـــض النـــووي الريبـــي الناقـــل( وإيقـــاف الآلات التـــي كانـــت 
تصنـــع الجينـــز الأزرق )الريبوســـومات(. وســـوف يحتـــاج المصممـــون 
ـــاج  ـــادة إنت ـــووي( وزي ـــم )الحمـــض الن ـــر تصاميمه ـــى تغيي ـــك إل ـــد ذل بع
الجينـــز الأبيـــض والأســـود والرمـــادي ـــــ وربمـــا حتـــى المنقـــط باللونـــن 
ـــوج المتجـــر  ـــدو كتال ـــة، ســـوف يب ـــرة طويل ـــل فت ـــر. وقب ـــوردي والأصف ال

ـــا. ـــا تمام ـــوم( مختلف )البروتي
ـــاض  ـــن الأحم ـــان م ـــأن الحرم ـــد ب ـــذي يفي ـــاف ال ـــع أن الاكتش والواق
ــار  ــه آثـ ــرطانية لـ ــة السـ ــوم الخليـ ــر جينـ ــن أن يغيـ ــة يمكـ الأمينيـ
عديـــدة علـــى عـــاج ســـرطان القولـــون والمســـتقيم. فقـــد تشـــير 
ـــان  ـــة للحرم ـــى الأورام الحساس ـــودون إل ـــى الك ـــة عل ـــرات القائم الطف
ـــورم مـــن الأرجينـــن، ســـواء مـــن  ـــة، وحرمـــان ال مـــن الأحمـــاض الأميني
خـــال تقييـــد النظـــام الغذائـــي أو عـــن طريـــق تعديـــل ميكروبيـــوم 
الأمعـــاء بحيـــث يكـــون هنـــاك المزيـــد مـــن المنافســـة، يســـتحق 

المزيـــد مـــن التحقيـــق كنهـــج علاجـــي.

ــل  ــة التمثيـ ــرطانية »مفرطـ ــا السـ ــا يُفتـــرض أن الخلايـ ــا مـ غالبًـ
الغذائـــي«، ممـــا يعنـــي أن دورات إنتـــاج الطاقـــة لديهـــا تعمـــل 
ـــذي  ـــط ال ـــر المنضب ـــو غي ـــام والنم ـــة الانقس ـــدة لتغذي ـــرعة زائ بس
يميـــز الـــورم. لكـــن النتائـــج الجديـــدة التـــي توصلـــت إليهـــا كارولـــن 
آر بارتمـــان، زميلـــة دامـــون رونيـــون الســـابقة، وزملاؤهـــا فـــي جامعـــة 
ـــا لا  ـــدار م ـــن مق ـــف ع ـــراض، وتكش ـــذا الافت ـــدى ه ـــتون تتح برينس

ـــرطان. ـــي للس ـــل الغذائ ـــن التمثي ـــه ع ـــا تعلم ـــن علين ـــزال يتع ي

تتبع نشاط TCA باستخدام ضخ المادة المتتبعة
كمـــا قـــد تتذكـــرون مـــن دروس علـــم الأحيـــاء، تنتـــج الخلايـــا 
 ATP ــى ــكر إلـ ــل السـ ــق تحويـ ــن طريـ ــة عـ ــة الطاقـ الحيوانيـ
ـــس(.  ـــدورة كريب ـــل ب ـــكل أفض ـــرف بش ـــا تُع ـــر دورة TCA )ربم عب
ـــة  ـــل طاق ـــج بالفع ـــا الســـرطانية تنت ـــت الخلاي ـــا إذا كان ـــد م لتحدي
ـــورة بارتمـــان وفريقهـــا  ـــة، تتبعـــت الدكت ـــا الطبيعي ـــر مـــن الخلاي أكث
ـــليمة  ـــران الس ـــجة الفئ ـــي أنس ـــاط دورة TCA ف ـــن نش ـــت ب وقارن
والأورام الصلبـــة الأوليـــة وســـرطان الـــدم وأنســـجة ســـرطان الثـــدي 
ـــر«،  ـــع النظائ ـــم »تتب ـــروف باس ـــم، المع ـــن نهجه ـــي. يتضم النقيل
ضـــخ الأنســـجة بجـــزيء مطابـــق وظيفيًـــا للســـكر الـــذي يتـــم 
ـــه بحيـــث يمكـــن »تتبعـــه«  اســـتقلابه، ولكـــن تم وضـــع علامـــة علي

ـــة. ـــة للخلي ـــارات الأيضي ـــر المس ـــه عب ـــاء تحرك أثن

ـــى  ـــق ATP كان أعل ـــدل تخلي ـــق أن مع ـــد الفري ـــتهم، وج ولدهش
فقـــط فـــي ســـرطان الـــدم والأنســـجة النقيليـــة؛ فـــي جميـــع 
ـــا  ـــن الخلاي ـــل م ـــة، كان نشـــاط دورة TCA أق ـــة الأولي الأورام الصلب
ــي ورم  ــون فـ ــظ الباحثـ ــك، لاحـ ــى ذلـ ــاوة علـ ــليمة. وعـ السـ
ـــة  ـــاج الطاق ـــي إنت ـــران أن هـــذا الانخفـــاض ف ـــدى الفئ ـــاس ل البنكري
كان مصحوبًـــا بانخفـــاض تخليـــق البروتـــن - أحـــد تكاليـــف 
الطاقـــة الرئيســـية للأنســـجة. وفـــي ضـــوء هـــذه الملاحظـــات، 
اقتـــرح الفريـــق نموذجـــاً جديـــداً لشـــرح كيفيـــة تكاثـــر الخلايـــا 
الســـرطانية بشـــكل لا يمكـــن الســـيطرة عليـــه دون زيـــادة 
ـــة،  ـــتخدام الطاق ـــي اس ـــدة ف ـــي مقتص ـــة: فه ـــن الطاق ـــا م إنتاجه
ــات(  ــاء البروتينـ ــل بنـ ــة )مثـ ــات المكلفـ ــن العمليـ ــص مـ وتتخلـ
ـــذا  ـــؤدي ه ـــد ي ـــدة. وق ـــة زهي ـــام بتكلف ـــو والانقس ـــل النم ـــن أج م
ـــور  ـــى ظه ـــة إل ـــي للطاق ـــورم النام ـــم المحـــدث لاســـتخدام ال الفه
اســـتراتيجيات علاجيـــة جديـــدة ـــــ إذا كانـــت الخلايـــا الســـرطانية، 
ــي  ــن ثلاثـ ــق الأدينوزيـ ــن تخليـ ــة مـ ــا المنخفضـ ــراً لمعدلاتهـ نظـ
ــي  ــن ثلاثـ ــن الأدينوزيـ ــا مـ ــة لحرمانهـ ــر عرضـ ــفات، أكثـ الفوسـ
ـــال،  ـــى ســـبيل المث الفوســـفات ممـــا كان يعتقـــد فـــي الســـابق. عل
قـــد تثبـــت العلاجـــات المســـتهدفة التـــي تعـــزز إنـــزيم إذابـــة 
الأدينوزيـــن ثلاثـــي الفوســـفات )ATPase( فعاليتهـــا فـــي إبطـــاء 

نمـــو الـــورم.

وجد أن توفر العناصر الغذائية وجد أن توفر العناصر الغذائية 
يؤثر على الحمض النووي للورميؤثر على الحمض النووي للورم

نحو فهم جديدنحو فهم جديد

لعملية التمثيل الغذائي للسرطانلعملية التمثيل الغذائي للسرطان
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يمثـــل مـــرض الســـكري تحديًـــا صحيًـــا كبيـــرًا علـــى 
مســـتوى العالـــم، حيـــث يتطلـــب المريـــض مراقبـــة 
ـــى  ـــاظ عل ـــدم للحف ـــي ال ـــة لمســـتويات الســـكر ف دقيق
ــور  ــذ ظهـ ــات. ومنـ ــع المضاعفـ ــي ومنـ ــوازن صحـ تـ
التقنيـــات الحديثـــة، تطـــورت أدوات مراقبـــة الســـكر 
بشـــكل كبيـــر، وكانـــت أجهـــزة الاستشـــعار )المجســـات( 
ــوم  ــكارات التـــي غيـــرت مفهـ ــرز تلـــك الابتـ ــن أبـ مـ
الرعايـــة الصحيـــة للأشـــخاص المصابـــن بالســـكري.

ما هي أجهزة الاستشعار لمراقبة السكر؟
أجهـــزة الاستشـــعار هـــي تقنيـــات صغيـــرة متقدمـــة 
توضـــع غالبًـــا علـــى الجلـــد أو أســـفله بشـــكل لا يتطلـــب 
تدخـــاً جراحيًـــا كبيـــرًا. تعمـــل هـــذه الأجهـــزة علـــى 
قيـــاس مســـتوى الجلوكـــوز فـــي الســـائل الخلالـــي 
ــج  ــل النتائـ ــتمر، وترسـ ــكل مسـ ــد بشـ ــت الجلـ تحـ
ـــي  ـــف الذك ـــل الهات ـــتقبال مث ـــاز اس ـــى جه ـــرةً إل مباش
ــاز خـــاص بالقيـــاس. تعتمـــد هـــذه الأجهـــزة  أو جهـ

ــة  ــة وموثوقيـ ــان دقـ ــة لضمـ ــات متقدمـ ــى تقنيـ علـ
النتائـــج.

فوائد استخدام المجسات في مراقبة السكر
ـــى عكـــس  ـــاعة: عل ـــدار الس ـــى م ـــتمرة عل ـــة مس < مراقب
ـــات  ـــح المجس ـــة، تتي ـــكر التقليدي ـــاس الس ـــزة قي أجه
ـــح  ـــا يتي ـــتمر، م ـــكل مس ـــكر بش ـــتوى الس ـــاس مس قي
ـــل. ـــوم واللي ـــدار الي ـــى م ـــات عل ـــة التقلب ـــض رؤي للمري

ــات  ــات تنبيهـ ــر المجسـ ــتباقية: توفـ ــات اسـ < تنبيهـ
عنـــد انخفـــاض أو ارتفـــاع مســـتوى الســـكر عـــن 
ـــى اتخـــاذ  ـــة، ممـــا يســـاعد المرضـــى عل الحـــدود المثالي
إجـــراءات فوريـــة للحفـــاظ علـــى مســـتويات الســـكر 

ضمـــن النطـــاق الآمـــن.
< تحليـــل البيانـــات: توفـــر هـــذه الأجهـــزة بيانـــات 
ـــي  ـــكل يوم ـــكر بش ـــتوى الس ـــرات مس ـــجل تغيي ـــة تس دقيق
ـــل  ـــي تحلي ـــض ف ـــب والمري ـــاعد الطبي ـــا يس ـــبوعي، مم وأس
ـــاة أو  ـــط الحي ـــة بنم ـــاط المرتبط ـــد الأنم ـــات وتحدي الاتجاه

الصفحة الطبية

زيدان المزيدي

تنـــاول الطعـــام أو النشـــاط البدنـــي.
ـــرر  ـــر الفحـــص المتك ـــع: يعتب ـــز الأصاب ـــل وخ < تقلي
ــةً  ــح، خاصـ ــر مريـ ــا وغيـ ــع مرهقًـ ــز الأصابـ لوخـ
ـــم  ـــات، يت ـــل المجس ـــن. بفض ـــال والمراهق للأطف
ـــن  ـــن الحاجـــة للوخـــز، ممـــا يحســـن م ـــل م التقلي
تجربـــة المريـــض ويســـهم فـــي التزامـــه بالمتابعـــة.

ـــة: توفـــر البيانـــات المســـتمرة  ـــل للأدوي < إدارة أفض
ـــل  ـــى تعدي ـــاء عل ـــاعد الأطب ـــة تس ـــات قيّم معلوم
ــا  ــرى وفقًـ ــة الأخـ ــولين أو الأدويـ ــات الأنسـ جرعـ
ـــل مـــن خطـــر  ـــة، ممـــا يقل ـــة المريـــض اليومي لحال

ـــة. ـــرط الجرع ـــص أو ف نق

التكنولوجيا المتقدمة وراء أجهزة الاستشعار
ـــو  ـــات النان ـــى تقني ـــة عل تعتمـــد المجســـات الحديث
ــح  ــا يتيـ ــلكية، مـ ــالات اللاسـ ــا الاتصـ وتكنولوجيـ
ـــاز الاســـتقبال بشـــكل  ـــاز وجه ـــن الجه ـــال ب الاتص
ـــات  فـــوري. كمـــا تتضمـــن بعـــض الأجهـــزة خوارزمي
ــتوى  ــرات مسـ ــع تغيـ ــي توقـ ــاعد فـ ــة تسـ ذكيـ
ـــض،  ـــابقة للمري ـــاط الس ـــى الأنم ـــاءً عل ـــكر بن الس

ممـــا يوفـــر تنبـــؤات دقيقـــة.
إضافـــةً إلـــى ذلـــك، هنـــاك تطـــورات متواصلـــة لتقليـــل 
حجـــم الأجهـــزة وتطويـــر بطاريـــات تـــدوم طويـــاً، 
ممـــا يســـهل اســـتخدام المجســـات فـــي الأنشـــطة 

ـــة. ـــة الرياض ـــاء ممارس ـــى أثن ـــل وحت ـــة، ب اليومي

دور المجسات في تحسين جودة حياة مرضى السكري
ســـاهمت هـــذه التقنيـــات فـــي تحســـن جـــودة 
حيـــاة مرضـــى الســـكري بشـــكل كبيـــر، حيـــث أصبـــح 
بإمكانهـــم ممارســـة حياتهـــم بشـــكل طبيعـــي دون 
القلـــق الدائـــم مـــن تقلبـــات الســـكر. الأطفـــال 
والمراهقـــون، علـــى وجـــه الخصـــوص، اســـتفادوا 
ـــة  ـــم المرون ـــرت له ـــي وف ـــزة الت ـــذه الأجه ـــن ه م

ـــا  ـــي إدارة الســـكر، ممـــا ينعكـــس إيجابً والراحـــة ف
ـــى أدائهـــم الدراســـي ونمـــط حياتهـــم اليومـــي. عل

التحديات والتطلعات المستقبلية
ــد العديـــدة، تظـــل هنـــاك بعـــض  رغـــم الفوائـ
التحديـــات التـــي تواجـــه اســـتخدام المجســـات، 
مثـــل التكلفـــة العاليـــة وعـــدم توفرهـــا بســـهولة 
ـــى  ـــض المرض ـــا أن بع ـــق. كم ـــض المناط ـــي بع ف
مـــع  التعامـــل  فـــي  يجـــدون صعوبـــة  قـــد 
ــن  ــاج مـ ــعرون بالانزعـ ــد يشـ ــا أو قـ التكنولوجيـ

ــاز علـــى الجلـــد لفتـــرات طويلـــة. وضـــع جهـ
ومـــع ذلـــك، يتوقـــع الخبـــراء أن تســـتمر هـــذه 
ـــر  ـــح أكث ـــث تصب ـــن، بحي ـــي التحس ـــا ف التكنولوجي
دقـــة وراحـــة واقتصاديـــة، إلـــى جانـــب تطويـــر 
ـــر  ـــعار غي ـــزة الاستش ـــل أجه ـــدة مث ـــات جدي تقني
الغازيـــة )التـــي لا تحتـــاج إلـــى ثقـــب الجلـــد(، 
ـــن  ـــر م ـــريحة أكب ـــاول ش ـــي متن ممـــا ســـيجعلها ف

المرضـــى.

الخاتمة
تعتبـــر أجهـــزة الاستشـــعار لمراقبـــة الســـكر 
واحـــدة مـــن أهـــم التطـــورات فـــي مجـــال إدارة 
مـــرض الســـكري، حيـــث تســـهم بشـــكل فعّـــال 
فـــي تحســـن جـــودة حيـــاة المرضـــى وتقليـــل 
المخاطـــر المرتبطـــة بتقلبـــات الســـكر. ومـــع 
ـــن  ـــذا المجـــال، يمك ـــي ه التطـــورات المســـتمرة ف
أن نـــرى مســـتقبلً تكـــون فيـــه هـــذه الأجهـــزة 
ـــن  ـــكل م ـــة ل ـــاة اليومي ـــن الحي ـــيًا م ـــزءًا أساس ج
ـــزز مـــن ســـامتهم  ـــي مـــن الســـكري، ممـــا يع يعان

ــة. ــتقلاليتهم الصحيـ واسـ
ـــور  ـــولين وسنس ـــة الانس ـــور مضخ ـــة: سنس  وامثل

ـــكوم ٦. ـــور دكس ـــتايل وسنس ـــري س ف

بقلم الدكتور

استشاري غدد صماء اطفال

مراقبة السكرمراقبة السكر
السكري  مرض  إدارة  في  الحديثة  التكنولوجيا  السكري دور  مرض  إدارة  في  الحديثة  التكنولوجيا  دور 

» السنسور   « الاستشعار  أجهزة  «باستخدام  السنسور   « الاستشعار  أجهزة  باستخدام 
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تكنولوچيا

وجود أجهزة معدنية
الراوتــر بعيــداً أي  كمــا يفضــل وضــع 
ــدر  ــث يص ــزة معدنية حي ــزة أو أجه أجه
ــو كهرومغناطيســية  ــر موجــات رادي الراوت
يمكــن أن تمتصها المعادن وتقلــل قــوة 

ــك. ــاي لدي ــواي ف شــبكة ال

مصادر التدفئة
ــن  ــداً عـ ــاز بعيـ ــع الجهـ ــل وضـ ويفضـ
ـــاه أو  ـــد والمي ـــة أو التبري ـــادر التدفئ مص
ــن  ــراء يمكـ ــب الخبـ ــب، فبحسـ الأنابيـ
لمزهريـــة مليئـــة بالمـــاء أو حـــوض 

ـــوة  ـــى ق ـــلباً عل ـــر س ـــماك أن تؤث للأس
ــارة. الإشـ

الأجهزة الكهربائية
كمــا يفضــل عــدم وضــع الراوتــر بالقــرب 
وأجهــزة  الميكروويــف  أفــران  مــن 

التلفزيــون.
وفــي ظــل مــا يشــهده العالــم اليــوم مــن 
ــد  ــة كأح ــة هائل ــة وتكنولوجي ــورة علمي ث
أصبحنــا  التكنولوجيــة،  مظاهر العولمــة 
لا نســتطيع الاســتغناء عــن الإنترنــت، 
إلــى  المســتخدمين  غالبيــة  يدخــل 
الإنترنــت باســتخدام الأجهــزة اللاســلكية، 

ــر  ــزة الكمبيوت ــف أو أجه ــل الهواتــــــ مث
الأجهــزة  هــذه  تتصــل  المحمولـــــــة، 
بالإنترنــت باســتخدام Wi-Fi، الإشــارات 
اللاســلكية التــي تبــث فــي جميــع أنحــاء 

ــك. منزل

ماهي تقنية الواي فاي؟
اختصــار  هــي  فــاي  الــواي  تقنيــة 
مــن  نــوع  وهــي   ،Wireless Fidelity
أنــواع تكنولوجيــا اللاســلكية، وبروتوكــول 
شــبكي لاســلكي يســمح لأجهــزة الاتصــال 
أســاك  إلــى  الحاجــة  بالإنترنــت دون 
الوســائل  أكثــر  الإنترنــت، وهــي مــن 
ــي  ــات لاســلكياً ف ــل البيان شــيوعاً لتوصي

ــت. ــع ثاب موق
كمــا أنهــا عبــارة عــن علامــة تجاريــة 
خاصــة بشــركة Wi-Fi Alliance، وهــي 
رابطــة دوليــة مــن الشــركات، والتــي 
تعمــل فــي مجــال تقنيــات ومنتجــات 
ــرددات  LAN اللاســلكية، ويعمــل علــى ت
ــز،  ــز أو 5 جيجاهرت ســلكية 2.4 جيجاهرت
ــف  ــع الهوات ــل م ــدم التداخ ــن ع وتضم
ــي  ــي، أو هوائ ــو الإذاع ــة، أو الرادي الخلوي
التلفــاز، أو أجهــزة الراديــو ثنائيــة الاتجــاه 

أثنــاء عمليــة الإرســال، وتعتبــر تقنيــة 
ــل  ــي تعم ــات الت ــن التقني ــاي م ــواي ف ال
عبــر مســافات طويلــة، وأطــول مــن تقنية 
البلوتــوث، أو الأشــعة تحــت الحمــراء، 
كمــا أنهــا منخفضــة الطاقــة، لذلــك فهــي 

ــة. ــزة المحمول مناســبة للأجه

طرق سهلة لزيادة سرعة الواي فاي 
بنسبة 50%.. تعرفوا عليها

ــواي فاي وانقطــاع  ــد بطء شــبكات ال يع
ــيوعاً  ــاكل ش ــر المش ــن أكث ــاراتها م إش
التــي يواجههــا الكثيــرون، وهــذا الأمــر 
يدفعهــم إلــى البحــث عــن حلــول مكلفــة 
ــتبدال  ــة أو اس ــزة تقوي ــراء أجه ــل ش مث

ــه. ــاز التوجي جه

بطء شبكات الواي فاي
ـــن  ـــة، فيمك ـــراء التقني ـــاً لخب ـــن ووفق ولك
ــكات الواي  ــطء شبــــــ ــة بـ معالجــــــ
خـــال  مـــن  وذلـــك  فاي ببســـاطة، 
العديــــــد مـــن الطـــرق التـــي تســـاعد 

ــرعتها. ــادة سـ ــى زيـ علـ
البريطانيــة،  ميــل«  »ديلــي  وقدمــت 
نصائــح مهمــة تســاعد فــي زيــادة ســرعة 
شــبكة واي فــاي بنســبة تصــل إلــى %50، 

وهــي:
ــي  ــك ف ــه الخــاص ب ــاز التوجي وضــع جه

ــة ــة مفتوح منطق
يجــب أن يكــون جهــاز التوجيــه الخــاص 

إرســال  جهــاز  وهــو  لاســلكي، بــك 
مــن  يمكــن  مــا  أقــرب 
الأدوات التــي تحتــاج إلــى 

كأجهــزة  ســريع،  اتصــال 
وأجهــزة  الذكيــة  التلفزيــون 

المحمولــة. الكمبيوتــر 
وقــد يســاهم وجــود الجــدران 

أو  المعدنيــة  العوائــق  أو  الصلبــة 
الأثــاث الثقيــل فــي بــطء شــبكة 
الــواي فــاي، لذلــك عــادة مــا 

يكــون مــن المفيــد وضــع جهــاز التوجيــه 
بعيــداً عــن الأرض وفــي منطقــة مفتوحــة.
ــن  ــى م ــي مبن ــش ف ــت تعي ــا إذا كن وأم
طابقــن أو أكثــر، فقــد يكــون مــن المفيــد 
ــك  ــه الخــاص ب ــاز التوجي ــع جه أيضــاً رف
ــزة  ــل للأجه ــارة أفض ــى إش ــول عل للحص

ــوي. ــق العل ــي الطاب الموجــودة ف

استخدم الكابلات
ــاع  ــي انقط ــكلة ف ــه مش ــت تواج إذا كن
أحــد الأجهــزة أو كان الاتصــال بطيئــاً، 
ــى  ــل إل ــد التبدي ــن المفي ــون م ــد يك فق
ــاز المحــدد. ــذا الجه ــل Ethernet له كاب
وأمــا إذا كان لديــك الكثيــر مــن الأجهــزة 
التــي تعمــل علــى اتصــال واي فــاي، 
فقــد يكــون مــن المفيــد توصيــل الأجهــزة 
الثابتــة مثــل أجهــزة التلفزيــون ووحــدات 
اتصــال  عبــر  الألعــاب،  فــي  التحكــم 
ــل  ــى أفض ــا عل ــان حصوله ــلكي لضم س
الســرعات. يمكــن أن يضمــن هــذا أيضــاً 
ــزة  ــوي بالأجه ــال ق ــى اتص ــك عل حصول

التــي تبــث مقاطــع الفيديــو فائقــة الدقة.

تغيير اتجاه الهوائيات
ــى  ــات الموجــودة عل ــد تســاعد الهوائي ق
ــز  جهــاز التوجيــه الخــاص بــك فــي تعزي
الإشــارة أيضــاً، وتميــل معظــم الهوائيــات 
ــة 90 درجــة،  ــي بزاوي للبــث بشــكل جانب
ــق  ــن طاب ــي شــقة م ــت ف ــك إذا كن لذل
ــع  ــي الوض ــات ف ــرك الهوائي ــد، فات واح
ــاً،  ــى تنتشــر الإشــارة جانبي العمــودي حت
أمــا إذا كنــت فــي عقــار متعــدد الطوابــق، 
ــر  ــودي والآخ ــكل عم ــداً بش ــرك واح فات

ــق. ــاً للبــث بــن الطواب أفقي

شراء جهاز جديد
إذا فشــلت كل الطــرق الســابقة، فقــد 
ــل،  ــو الح ــد ه ــاز جدي ــراء جه ــون ش يك
حــاول اختيــار جهــاز بمقــدرات بــث عالية 

ــج. ــى أفضــل النتائ ــى تحصــل عل حت

تضعف سرعة الإنترنتتضعف سرعة الإنترنت
أخطاء شائعةأخطاء شائعة

تعــد مشــكلة بطء الإنترنت من المشــكلات التقنية التــي 
قــد تواجــه الكثيريــن، فيظنــون أن المشــكلة قــد تكــون 
مــن مــزود الخدمــة أو الراوتر، فيقومــون بإعــادة تشــغيله، 
ولهــذا كشــف الخبــراء عــن بعــض الأســباب التي من شــأنها 
إضعاف ســرعة وإشــارة الإنترنت، وضع الجهاز على الأرض 
من الأرض، وعلــى  بالقــرب  الراوتــر  جهــاز  وضــع  ومنهــا 
مــكان  فــي  بوضعــه  ينصــح  لذلــك  منخفــض،  مســتوى 

مرتفــع، وجعلــه فــي مــكان مركــزي بمنزلــك.

مجلة »حياتنا« ـ العدد 909
ديســمبر 2024 ـ الســنة 30  4243



مجلة »حياتنا« ـ العدد 909
ديســمبر 2024 ـ الســنة 30  4445

 صحة

تكثر أنواع الفواكه والخضراوات الصيفية
التي تمد الجسم بالطاقة والعناصر الغذائية التي يحتاج إليها، كما تُرطب الجسم

وتعوّض الفاقد من الماء جرّاء الحر والرطوبة.

الفواكة والخضراواتالفواكة والخضراوات

الـصـيـفـيـةالـصـيـفـيـة
تشتمل أنواع الفواكه الصيفية الشائعة، على:

العنــب: مهمــا كان لــون حباتــه، هــي تحتــوي علــى الكالســيوم 
ففــي  الســكر،  »أ« و»ب« و»ج«، فضــاً عــن  والفيتامينــات 
ــاً  ــاك نحــو 13 غرام ــب، هن ــة غــرام مــن العن ــواز لمئ ــدار م مق
مــن الســكر، الأمــر الــذي يفســر ســبب منــع الأطبــاء المصابــن 
بالســكري مــن تنــاول العنــب أو التقنــن فــي الكــمّ المســتهلك 
منــه. الجديــر بالذكــر أن مقــدار كــوب مــن العنــب يحتــوي علــى 

ــة. 90 ســعر حراري

البطيــخ: مذاقــه اللذيــذ مُحبّــب للصغــار والكبــار، علمــاً أن 
ــة  ــبة عالي ــى نس ــة إل ــاف، بالإضاف ــاء والألي ــي بالم ــخ غن البطي
مــن الفيتامينــات »أ« و »ب«، فضــاً عــن الأمــاح والبوتاســيوم.. 
ــخ،  ــن مــن البطي ــة لصحــة الجســم. فــي قطعت ــا ضروري وكله

ــة. ــو 90 ســعر حراري نح

ــل  ــا تدخ ــذ، يجعله ــورة اللذي ــة المذك ــذاق الفاكه ــو: م المانج
ــراء المانجــو  ــن ث ــال ع ــن دون الإغف ــات، م ــات الوصف ــي مئ ف
الفيتامينــات، ومنهــا: »ب« و»ج«. الجديــر  بمجموعــة مــن 
بالذكــر أن حصــة موازيــة لنصــف الحبــة مــن المانجــو تحتــوي 

ــة. ــعرة حراري ــى 60 س عل

الخــوخ: فاكهــة غنيــة بالفيتامينــات والمعــادن، ومنهــا: الحديــد 
والأمــاح المعدنيــة. نســبة الســكريات فــي ثمرة الخــوخ الواحدة 
ــال عــن الاســتخدامات  ــى %122، مــن دون الإغف ــد تصــل إل ق

العلاجيــة للخــوخ فــي طــرد ديــدان الأمعــاء وإدرار البــول.

المشــمش: تعــدّ الفاكهــة المذكــورة مــن مصــادر الفيتامــن »أ« 

ــرى،  ــادن أخ ــات والمع ــمّ الفيتامين ــى ض ــة إل ــة، بالإضاف الغني
مثــل: الفيتامــن »ب«. الجديــر بالذكــر أنــه فــي كل 100 جــرام 

ــة. مــن المشــمش 48 ســعرة حراري

ــى أن  ــارة إل ــع الإش ــرز؛ م ــة للك ــوان مختلف ــاك أل ــرز: هن الك
الفاكهــة المذكــورة، بألوانهــا، صحيــة ومعتدلــة فــي محتواهــا من 
الســكر )%6(. لــذا، هــي مناســبة لمرضــى الســكري أو متتبعــي 
ــرة  ــة كبي ــاً، كمي ــرز أيض ــي الك ــة مُخسّســة. ف ــة غذائي أي حمي
ــي  ــل: »ب 12«. وف ــات، مث ــاح والفيتامين ــادن والأم ــن المع م

ــة. ــاك 100 ســعرة حراري مقــدار مــواز لكــوب مــن الكــرز، هن

الســكر )%3(، مــع ضــمّ  قليلــة  فاكهــة صحّيــة  الأنانــاس: 
الصيفيــة  الفاكهــة  ترتبــط  كمــا  و»ب«.  »ج«  الفيتامينــات 
المذكــورة بعــاج اللثــة والتخلــص مــن البثــور. فــي شــريحتين 

مــن الأنانــاس، هنــاك 50 ســعرة حراريــة.

هل الفواكه، لا سيما الصيفية منها، عبارة عن وجبة صحية؟
مــن الناحيــة المثاليــة، يجــب علــى المــرء أن يلتــزم بتنــاول مــن 
أربــع إلــى خمــس حصــص مــن الفواكــه فــي اليــوم، فالاعتــدال 
حســب الاختصاصيــة هــو مفتــاح الأكل الصحــي والبقــاء بصحــة 
ســليمة. إلــى جانــب الفواكــه، تنصــح الاختصاصيــة بتنــاول الكثير 
ــات  ــات والبروتين ــة والبقولي ــوب الكامل ــروات والحب ــن الخض م

النباتيــة واللحــوم الخاليــة مــن الدهــون.
ــق الأمــر بشــخص يشــكو مــن الســمنة المفرطــة أو  ســواء تعلّ
ــن  ــليم، م ــخص س ــب أو بش ــرض القل ــكري أو م ــن داء الس م
الناحيــة الصحيــة، لا يُنظــر إلــى الســكر علــى أنــه خيــار صحــي. 
ــوز أي  ــو الفركت ــر ه ــذا الأخي ــن ه ــكر، لك ــة بالس ــه غني الفواك

الســكر الطبيعــي. مــع ذلــك، ارتفــاع مســتوى الســكر فــي الدم، 
يُعلــي نســبة الخطــورة المرتبطــة بالنــوع الثانــي مــن الســكري 

ويتســبب بالضيــق فــي الجهــاز الهضمــي والغــازات والانتفــاخ.
الفواكــه عبــارة عــن وجبــة قائمــة بذاتهــا، لــذا لا يجــب دمجهــا 
ــه  ــي الفواك ــر ف ــر الســكر المتواف ــات الرئيســة، إذ يتخمّ بالوجب
مــع البروتينــات الثقيلــة العائــدة للوجبــة الرئيســة، والتــي 
تســتغرق فــي العــادة وقتــاً فــي عمليــات الهضــم، مــا قــد يعيــق 
أداء الجهــاز الهضمــي. لــذا، لا يصــحّ تنــاول الفاكهــة بعــد الوجبــة 
مباشــرة، لتلافــي ســوء الهضــم، كمــا عــدم امتصــاص العناصــر 
الغذائيــة بالشــكل الصحيــح. يجــب الانتظــار لمــدة تتجــاوز 30 
ــة الخفيفــة المؤلفــة مــن  ــة الرئيســة والوجب دقيقــة بــن الوجب

الفواكــه.

الخضراوات 
- الليمون يخفّض نسبة السكر في الدم

هــل تعلــم أنــه مــن خــال رش الســلطات أو الســمك بعصيــر 
ــدم  الليمــون؛ فإنــك تقللــن مــن مؤشــر نســبة الســكر فــي ال
ــي  ــكر ف ــتويات الس ــض مس ــق خف ــن طري ــك؟ ع ــي وجبات ف
ــة  ــب الرغب ــى تجنُّ ــون عل ــر، يســاعدك الليم ــدم بشــكل كبي ال

ــوزن. ــادة ال الشــديدة وزي

- الأفــوكادو: غنــيٌّ جــداً بالأليــاف القابلــة للذوبــان؛ ممــا يجعــل 
ــترول  ــض الكوليس ــكري، ويخفّ ــرض الس ــاداً لم ــوكادو مض الأف
الســيّئ LDL.. غنــيٌّ بالعفــص المضــاد للأكســدة، وهــو يحمــي 

أيضــاً صحــة القلــب.

- الســبانخ: غالبــاً مــا يُشــار إلــى الســبانخ علــى أنهــا بطــل الثــراء 

بالحديــد، لكــن هــذه الخضــروات الخضــراء غنيــة بشــكل خــاص 
بحمــض ألفــا ليبويــك، وهــو أحــد مضــادات الأكســدة القويــة، 

التــي تؤثــر علــى معــدل حــرق الســكر فــي الــدم.

ــط   الشــوفان: غنــي جــداً بالأليــاف القابلــة للذوبــان )وبالتالــي مثبِّ
للشــهية، ومضــادّ لمــرض الســكري، ومضــادّ للكوليســترول( 
ويحتــوي علــى تريغونيلــن، وهــو مكــوّن يســاعد جســمك علــى 

تنظيــم مســتوى الســكر بشــكل أفضــل.

يُعتبــر البصــل: )وخصوصــاً البصــل الأحمــر( مصــدراً ممتــازاً لمــادة 
الكيرســيتين، أحــد مضــادات الأكســدة القويــة.. لكــن جزيئيــات 
الكبريــت تشــارك أيضــاً فــي تقليــل مســتويات الجلوكــوز 

ــدم ــي ال ــة ف ــون الثلاثي ــترول والده والكوليس

ــر  ــوم تأثي ــرة، ســيكون للث ــات صغي ــه بجرع ــد تناول ــوم: عن  الث
ــة  ــي إزال ــن ف ــت تفكري ــة إذا كن ــك )خاص ــى أنفاس ــل عل ضئي
ــا(،  ــب هضمه ــي يصع ــل، والت ــي الداخ ــودة ف ــم الموج الجراثي
ولكــن ســيكون لــه تأثيــرات كبيــرة علــى صحتــك.. الثــوم هــو 
ــطة  ــه النش ــكري )مكونات ــى الس ــر لمرض ــع واقٍ كبي ــي الواق ف
الرئيســية تســاعد الكبــد علــى تنظيــم الســكر الزائــد فــي الدم(، 

ــدم. ــه يخفــف ال ــب؛ لأن ولكــن أيضــاً للقل

ــي  ــا ف ــف لن ــل حلي ــو أفض ــل ه ــم أن الزنجبي ــل: نعل  الزنجبي
ــادّ  ــات، ومض ــادّ للفيروس ــاد، ومض ــادّ للإجه ــه مض ــتاء؛ لأن الش
للبكتيريــا.. ولكنــه أيضــاً واقٍ للقلــب، ويَزيــد مــن امتصــاص خلايــا 
العضــات للجلوكــوز؛ لذلــك فهــو يعــزز خفــض مســتويات 

ــدم. ــي ال ــوز ف الجلوك
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وصفات صحية

المقادير:

< خبز التوست: 14 
< حبة )أبيض(

< حليب: 2 كوب )سائل(
< جبن كريمي: كوب ونصف

< الزبدة: 200 غم
< حليب مكثف محلى: كوب ونصف

< الجوز: ربع كوب )مطحون(

طريقة التحضير:

حمّي الفرن على درجة حرارة 180 مئوية.
ـــات  ـــب الســـائل والجـــن الكريمـــي، واخلطـــي المكون ـــق، ضعـــي الحلي ـــاء عمي ـــي وع ف

ـــا. ـــع بعضه ـــس م ـــى تتجان حت
أضيفي القرفة والزبدة إلى مزيج الحليب، وحركي جيداً.

ـــاوية  ـــات متس ـــى حلق ـــي كل رول إل ـــم قطّع ـــى رولات، ث ـــت إل ـــرائح التوس ـــي ش لفّ
باســـتخدام ســـكين حـــادة، ثـــم غمّســـي حلقـــات التوســـت بمزيـــج الحليـــب والجـــن.

رصّي حلقات التوست في صينية فرن، ثم وزعي الجوز على الوجه.
أدخلي الصينية إلى الفرن لحوالي 15 دقيقة.

ـــه  ـــى وج ـــى عل ـــف المحل ـــب المكث ـــي الحلي ـــم وزع ـــرن، ث ـــن الف ـــة م ـــي الصيني أخرج
ـــه. ـــينابون، وقدمي الس

كذاب بالتوست

سينابونسينابون
سينابون كذاب بالتوست ... السينابون من الحلويات المعروفة واللذيذة التي تتميز بمذاق لا مثيل له

وغالباً ما يلجأ البعض لشراء السينابون الجاهز لاعتقادهم بأنه يتطلب الكثير من المكونات والجهد في تحضيره
ولكن يمكن تحضيره بخطوات ومقادير بسيطة بخبز التوست في المنزل.

أم عليأم علي
ــن  ــي مـ ــى أم علـ ــر حلـ ــي ... يعتبـ ــل أم علـ ــة عمـ طريقـ
ــي  ــدم فـ ــة، ويقـ ــات المصريـ ــواع الحلويـ ــذ أنـ ــهى وألـ أشـ
ـــزات  ـــن ممي ـــة، وم ـــات العائلي ـــاد والتجمع ـــبات والأعي المناس
ـــى  ـــواءه عل ـــه مغـــذي ومشـــبع بســـبب إحت ـــي أن ـــوى أم عل حل
الحليـــب والمكســـرات والقشـــطة، جربـــي الحلـــى باســـتخدام 

خبز التوست الطري.

طريقة التحضير:

ــي  ــم، اخلطـ ــر الحجـ ــاء كبيـ ــي وعـ فـ
ـــوز  ـــب، وج ـــع الزبي ـــي م ـــتق الحلب الفس
تتداخـــل  حتـــى  والقرفـــة،  الهنـــد، 

ــا. ــع بعضهـ ــات مـ المكونـ
ـــه  ـــم ضعي ـــت، ث ـــراف التوس ـــي أط أزيل

ـــرن. ـــة ف ـــي صيني ف
ـــرن لمـــدة 10  ـــى الف ـــة إل ـــي الصيني أدخل

ـــى يتحمـــص التوســـت. ـــق حت دقائ
ـــب  ـــي الحلي ـــار، ضع ـــى الن ـــدر عل ـــي ق ف
والفانيليـــا،  والزبـــدة،  الســـكر،  مـــع 

ــان. ــى الغليـ ــج حتـ ــي المزيـ وحركـ
التوســـت  مـــن  شـــرائح   6 رصّـــي 

المحمّـــص فـــي صينيـــة خبـــز، ثـــم 
ــط  ــة خليـ ــف كميـ ــه نصـ ــي فوقـ وزعـ
مزيـــج  كميـــة  ونصـــف  الفســـتق، 
ــرائح  ــي باقـــي شـ ــم ضعـ الحليـــب، ثـ
ــة  ــي كميـ ــي باقـ ــم وزعـ ــت، ثـ التوسـ
ــة  ــي كميـ ــع باقـ ــتق، مـ ــط الفسـ خليـ

مزيـــج الحليـــب.
ــم  ــه، ثـ ــى الوجـ وزعـــي القشـــطة علـ
أدخلـــي الصينيـــة للفـــرن مـــرّة أخـــرى 

ــة. ــي 20 دقيقـ لحوالـ
أخرجـــي صينيـــة أم علـــي مـــن الفـــرن 
واتركيهـــا جانبـــاً حتـــى تبـــرد، ثـــم 

ــا. قدميهـ

المقادير:

< فستق: كوب )مجروش(
< زبيب: كوب

< جوز الهند: كوب )مبشور(
< القرفة: نصف ملعقة صغيرة

< خبز التوست: 12 شريحة
< حليب: 4 اكواب

< سكر: نصف كوب
< الزبدة: ربع كوب

< الفانيليا: ملعقة صغيرة )سائلة(
< القشطة: 2 كوب
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المرأة

ــد  ــوازن، وق ــي الت ــن ه ــاح الصعيدي ــر لنج ــة الس ــن كلم .. ولك
يتحقــق ذلــك مــن خــال التواصــل الصحــي مــع الأســرة، 
ولاســيما شــريك الحيــاة، وإشــراك الدائــرة الأولــى فــي جميــع 

ــة. ــخصية والمهني ــات الش الالتزام

استراتيجيات التوازن بين العمل والأسرة

يقــول شــيريل بينــي، الرئيــس والمديــر التنفيــذي لشــركة 
ــة  ــع مجل ــراه م ــاء أج ــي لق Dynasty Financial Partners ف
ــادة الأعمــال ديناميكــي لذلــك  ــم ري ــة، إن عال forbes الأمريكي
تحقيــق التــوازن بــن العمــل والحيــاة الأســرية ليســت بالمهمــة 

ــوا إليهــا. ــح، تعرف ــه قــدم بعــض النصائ الســهلة. لكن

التواصل والوضوح

علــى رائــد الأعمــال ألا يهمــل التواصــل مــع أســرته، وأن يكــون 
ــرات  ــات وتأثي ــن المتطلب ــي الكشــف ع ــي ف ــا يكف ــاً بم واضح
ــد  ــى تحدي ــه المزدحمــة، هــذا مــن شــأنه أن يعمــل عل جداول
ــه  ــات الأســرة تجاه ــن توقع ــام بشــكل واضــح، والحــد م المه
مــن ثــم تقليــل الخلافــات الأســرية، تضمــن هــذه الشــفافية أن 
يكــون أفــراد الأســرة علــى اطــاع دائــم بضغــوط رائــد الأعمــال 
ســواء فــي مــا يخــص الوقــت أو اســتقراره المالــي، ممــا يــؤدي 

إلــى تعزيــز بيئــة داعمــة متبادلــة.

إشراك الأسرة في أعمال الشركة

ــي إشــراك  ــم وه ــى الدع ــرى للحصــول عل ــة أخ ــاك طريق هن
أســرتكم دون الضغــط عليهــم فــي بعــض مهــام العمــل، يجــب 
ــم.  ــك رغباته ــم وكذل ــم وأعماره ــاً لقدراته ــك وفق ــم ذل أن يت
مثــاً الســماح للأطفــال بزيــارة المكتــب وطــرح الأســئلة 
والتعــرف إلــى العمليــات التجاريــة يمكــن أن يســاعدهم علــى 
تقديــر العمــل وتحمــل أوقــات البعــد والتقصيــر. يجــب تطويــر 
هــذا الارتبــاط دون خلــق ضغــوط غيــر مبــررة عليهــم كمــا يجــب 

ــار عملهــم الخــاص. ــرام شــغفهم ورغبتهــم فــي اختي احت

قضاء العطلات وحضور المناسبات

مهمــا كانــت ضغــوط العمــل فإن الأســرة تأتــي أولًا، هكــذا يقول 
بينــي وينصــح رواد الأعمــال بضــرورة تخصيــص وقــت للعطــات 
وحضــور المناســبات العائليــة فهــذا لا يوطــد العلاقــات الأســرية 
فحســب،إنما هــو طريقــة لشــحذ الطاقــة والاســتثمار فــي 
العلاقــات ممــا يســاعد لاحقــاً علــى تحمــل مســؤوليات العمــل.

مواجهة التوتر العاطفي

ــى  ــاً عل ــاً عاطفي ــراً يشــكل عبئ ــة توت ــراً أن ثم ــم مبك إذا أدركت
ــل  ــول قب ــة الحل ــي إتاح ــاعد ف ــذا يس ــرية فه ــم الأس علاقاتك

ــوط  ــف الضغ ــر يخف ــة التوت ــة، مواجه ــر لأزم ــول الأم أن يتح
الشــخصية ويعــزز بيئــة عائليــة أكثــر اســتقراراً. يمكنكــم تخفيــف 
ــة أفــراد الأســرة أو  ــر مــن خــال ممارســة الرياضــة بصحب التوت

ــوط. ــن الضغ ــف م ــل ممــا يخف ممارســة التأم

إدارة الوقت وتحديد الأولويات

تقــول ياســمين والتــر، رائــدة أعمــال ومؤلفــة لعــدد مــن الكتــب 
الأكثــر مبيعــاً فــي ريــادة الأعمــال، إن إدارة الوقــت واحــدة مــن 
أهــم مهــارات رائــد الأعمــال الناجــح، لا ســيما إذا كان ربــاً 
 KMD Books ــة الأســترالية فــي سلســلة لأســرة، تؤكــد الكاتب
إن الناجحــن فــي عالــم الأعمــال يكترثــون كثيــراً لوضــع حــدود 
واضحــة وتخصيــص وقــت لــكل مــن العمــل والأســرة، وتنصــح 

فــي هــذا الصــدد بضــرورة تنظيــم جــدول الأعمــال.

التفويض

صاحــب العمــل أو رائــد الأعمــال عــادة مــا يقتله الشــعور بالمســؤولية 
تجــاه عملــه، مــا قــد يؤثــر علــى العلاقــات الأســرية، لذلــك 
ــام  ــض المه ــا تفوي ــود هن ــض، والمقص ــة للتفوي ــة ماس ــم بحاج أنت
ــة  ــذه الطريق ــاءة، ه ــون بالكف ــن يتمتع للأشــخاص المناســبين الذي
تســاهم فــي توفيــر بعــض الوقــت وتحقيــق الراحــة مــن ثــم إيجــاد 
الفرصــة لتعزيــز وتعميــق العلاقــات الأســرية والقيــام بالمهــام الأبويــة.

إعادة تعريف النجاح

يجــب التحــرر مــن المفهــوم التقليــدي للنجــاح والــذي يقــاس 
بمــا تم تحقيقــه فــي العمــل لكــن المعنــى الحقيقــي للنجــاح 
أشــمل مــن ذلــك بكثيــر، العلاقــات الشــخصية الســليمة هــي 
ــخصية  ــة الش ــة والمتع ــة والراح ــاح، والرفاهي ــن النج ــكل م ش
أيضــاً نجــاح. المعنــى الحقيقــي للنجــاح يتحقــق عنــد تحقيــق 

ــة. ــة الذاتي ــوازن بــن العمــل والأســرة والعناي الت

اعتنوا بأنفسكم

تحدثنــا فــي الســطور الســابقة عــن الغيــر ولكــن حتــى يتمكــن 
ــا  ــه، إنه ــدأ بنفس ــه أن يب ــر علي ــاء بالغي ــن الاعتن ــخص م أي ش
نصيحــة والتــر التــي وصفتهــا بالغاليــة، وقالــت إن الحفــاظ علــى 
ــذل جهــد واعٍ  ــاة يتطلــب ب ــوازن الصحــي بــن العمــل والحي الت
لإعطــاء الأولويــة للعنايــة الذاتيــة. وتنصــح رائــد الأعمال بممارســة 
التماريــن الرياضيــة بانتظــام، وممارســة تقنيــات الاســترخاء، 

ــي. ــص الوقــت للتأمــل الذات ــات أو تخصي وممارســة الهواي

ــن  ــر م ــاة الكثي ــل والحي ــن العم ــوازن ب ــق الت ــب تحقي يتطل
الجهــد والفكــر الابتــكاري كمــا أن إدارة الوقــت بعنايــة، والقــدرة 
ــا  ــة جميعه ــول إبداعي ــاد حل ــتعداد لإيج ــف، والاس ــى التكي عل
صفــات تســاعد رائــد الأعمــال فــي تحقيــق التــوازن بــن النجــاح 

فــي العمــل والعلاقــات الأســرية.

كيفية تحقيق التوازن بين

الأسرة والعمل

عندمــا يختــار أي شــخص التخلــص مــن الأعمــال الوظيفيــة وإطــاق مشــروع خــاص؛ فــإن الأمر 
قــد يتطلــب مــن رائــد الأعمــال بــذل كثيــر مــن الجهــد والوقــت والدخــول فــي مســارات تحمــل 
كثيــراً مــن المخاطــرة، كل هــذا يرمــي بظلالــه علــى الاســتقرار الأســري .. ريــادة الأعمــال 
اتجــاه يتطلــب التضحيــة الشــخصية، بالنســبة لأي رجــل أعمــال أو حتــى ســيدة أعمــال، الأســرة 
والمنــزل قــد يتراجعــان مــن حيــث الأولويــة وهــذا خطــأ شــائع يفســد حيــاة الشــخص لاحقــاً..
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طفلك

المتفجر القلق:

غالبــاً، يكــون المتفجــر القلــق صعــب الإرضــاء، وســريع الانفعــال، 
ويتأثــر بأدنــى شــيء. وتكمــن ميزتــه الأساســية فــي أنــه 
ــى امتصــاص  ــل إل ــه يمي ــي أن ــة، لكــن هــذا يعن حســاس للغاي

ــك؟.. ينفجــر. ــكل ذل ــل ب ــاذا يفع ــه. وم ــن حول ــق م القل

ــه  ــن علم ــه، لك ــة بيئت ــى معالج ــه عل ــه لقدرت ــة: امتدح نصيح
ــه. ــاج إلي ــذي يحت ــزاء ال ــاد الع إيج

المستكشف المفرط النشاط:

النشــاط الجلــوس  لا يســتطيع المستكشــفون المفرطــون 
ــذي  ــكان ال ــس الم ــى نف ــداً إل ــودون أب ــم لا يع ــاكنين، فه س
ــون  ــاء والمعلم ــف الآب ــاً، يصن ــرة. وغالب ــر م ــه آخ ــم في تركته
هــؤلاء الأطفــال علــى أنهــم »مزعجــون«؛ لأنهــم يمكــن أن 
يكونــوا نشــطاء بشــكل كبيــر فــي عقولهــم وأجســادهم، لكــن 
قوتهــم العظمــى هــي أنهــم فضوليــون، ومنخرطــون بشــكل لا 

ــدق. يص

نصيحــة: يجــب تكــريم المستكشــفين مفرطــي النشــاط، وليس 
ــن  ــوا م ــروط ليتمكن ــر المش ــول غي ــار القب ــم، أي إظه معاقبته
قبــول أنفســهم فــي عالــم قــد يتجنبهــم مــراراً وتكــراراً، وقــول 
ــن  ــك. ويمك ــك وخيال ــك لإبداع ــة ب ــا معجب ــل: »أن ــياء، مث أش
ــياء  ــام بأش ــي القي ــة ف ــرك المختلف ــرق تفكي ــاعدك ط أن تس

ــة«. مذهل

المفرط في إرضاء الآخرين:

ــي  ــدة، فه ــبهون الزب ــن يش ــاء الآخري ــي إرض ــن ف إن المفرط
لينــة ومرنــة، ويســهل تشــكيلها، وهــم الفريســة المثاليــة 
ــؤون  ــم يمل ــة للســيطرة. إنه ــم حاجــة قوي ــن لديه ــاء الذي للآب
الفجــوات، ويتولــون الأعمــال المنزليــة، ويحصلــون علــى نجــوم 
ــاً  ذهبيــة. لكــن لأنهــم حريصــون علــى المســاعدة، فإنهــم غالب
يتجــاوزون الحــدود، ويتولــون مســؤوليات الوالديــن، ويصبحــون 

ــزل. ــي المن ــن( ف ــار )الوالدي الكب

نصيحــة: احتــرم حدودهــم وعلمهــم كيفيــة حمايتهــا، وذكرهــم 
ــاء،  ــت شــخص معط ــول: »أن ــي أولًا، وق ــم تأت ــأن احتياجاته ب
ــد مــن الأشــخاص الذيــن سيســتمرون فــي  وقــد تواجــه العدي

ــه مــن الجيــد أن تقــول: )لا(«. الأخــذ منــك. فتذكــر أن

الحالم المنعزل:

يميــل الأطفــال الحالمــون المنعزلــون إلــى الخجــل والانطــواء، 
ــد  ــة. وق ــة والمحادث ــارات الاجتماعي ــي المه ــون ف ــد يكافح وق
تجدهــم، غالبــاً، يحدقــون فــي الفضــاء، أو يرســمون فــي 
ــة  ــم؛ لدرج ــت بمفرده ــن الوق ــر م ــون الكثي ــم، أو يقض دفاتره

ــزل. ــي المن ــن ف ــوا موجودي ــا إذا كان ــاءل عم ــك تتس أن

نصيحــة: قــد يحــاول المجتمــع أن يخبرهــم بأنــه يجــب عليهــم 
أن يكونــوا علــى العكــس مــن ذلــك، وأن يكونــوا أكثــر انفتاحــاً. 
ــم،  ــاط قوته ــراز نق ــان، وإب ــى الشــعور بالأم ــذا ســاعدهم عل ل
ــر أن  ــون.. تذك ــف تك ــك كي ــاس يخبرون ــدع الن ــول: »لا ت وق
أولئــك القادريــن علــى أن يكونــوا بمفردهــم أشــخاص أقويــاء.. 

أنــا معجــب بــك كمــا أنــت«.

المتمرد غير المطابق:

المتمــردون غيــر المطابقــن لديهــم إرادة كبيــرة، ولــن 
يمتثلــوا حتــى يقتنعــوا بــأن هــذا شــيء يرغبــون فــي القيــام 
بــه، إذ إن لديهــم نوعــاً مــن الثقــة يجعلهــم لا يخافــون مــن 

الســلطة.

نصيحــة للآبــاء والأمهــات: يحتــاج هــؤلاء الأطفــال إلــى الشــعور 
باحتــرام عزيمتهــم، والتخلــي عــن الســيطرة والتحكــم، وقــول 
أشــياء، مثــل: »أنــا أحــب قدرتــك علــى اتبــاع صوتــك، وعــدم 
ــد لمجــرد  ــاوم قواع ــك، لا تق ــع ذل ــالآراء الشــعبية. وم ــر ب التأث

ــال، وإلا ســتحرق نفســك«. القت

المحظوظون السعداء:

هــؤلاء الأطفــال يضحكــون دائمًــا، ويكونــون بمــزاج جيــد، إنهــم 
ليســوا صعبــي المــراس، أو متطلبــن، أو متســلطين. والجانــب 
ــة،  ــون مســترخين للغاي ــد يكون ــم ق ــو أنه ــد، ه الســلبي الوحي
ــض  ــرى بع ــد ي ــك، ق ــة لذل ــن. ونتيج ــر متحمس ــدون غي ويب

ــة. ــه الكفاي ــاء أنهــم ليســوا طموحــن بمــا في الآب

ــعيد  ــل الس ــو أن الطف ــاء ه ــه الآب ــا لا يدرك ــاء: م ــة للآب نصيح
فــي الواقــع خبيــر بالعيــش فــي الحاضــر، لــذا احتفــل بنهجــه 
ــب الســام  ــاً تجل ــت دائم ــول: »أن ــم، بق ــي تجــاه العال الإيجاب
ــه  ــاع، لأن ــذا الإيق ــى ه ــظ عل ــف.. حاف ــى كل موق ــرح إل والف

ــه«. ــى تبني ــم إل ــن العال ــد م ــاج المزي ــع، يحت ــاع ضائ إيق

أنماط الأطفال الستة .. دليلك لفهم وتربيةأنماط الأطفال الستة .. دليلك لفهم وتربية

كل والــد قــادر علــى تربيــة أطفــال ســعداء وأصحــاء، ومتوازنيــن عاطفيــاً لكــنّ الكثيريــن 

يكافحــون علــى طــول الطريــق. وعندمــا لا يكــون الآبــاء متناغميــن مــع مــزاج طفلهــم، 

وســماته الفريــدة، فإنهــم يفشــلون فــي تكريــم الــذات الحقيقيــة لطفلهــم والاحتفــاء بهــا. 

وهنــاك ســتة أنــواع مــن الأطفــال الأكثــر اســتثنائية وموهبــة، وقــد يكــون طفلــك مــن أحــد 

هــذه الأنــواع، أو مزيجــاً مــن كل الأنــواع، ومعرفــة نوعــه ســتعزز علاقتكمــا ببعضكمــا بعضــاً،

 وستساعدك  على فهم نفسه بشكل أفضل.

أطفال سعداءأطفال سعداء
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ديكور

أنواع أثاث ينصح الخبراء أنواع أثاث ينصح الخبراء 

بتجنبهابتجنبها

ــا هــي  ــر المناســبة؟ م ــاث غي ــي مــن مشــكلة شــراء قطــع الأث هــل تعان

أنــواع الأثــاث التــي ينصــح الخبــراء بتجنبهــا؟ تابــع المقــال الآتــي للتعــرف 

علــى أهــم أنــواع أثــاث ينصــح الخبــراء بتجنبهــا وبعــض الأخطــاء الشــائعة 

عنــد اختيــار قطــع الأثــاث والمزيــد.

أنواع وقطع الأثاث ينصح الخبراء بتجنبها
ـــى  ـــخص إل ـــن ش ـــاث م ـــع الأث ـــات قط ـــف تفضي ـــد تختل ق
آخـــر، علـــى الرغـــم مـــن إضافـــة بعـــض القطـــع لطابـــع 
ــر  ــون غيـ ــد تكـ ــه قـ ــة إلا أنـ ــاحتك الخاصـ ــل لمسـ جميـ
ـــي  ـــاث الت ـــواع الأث ـــي أن ـــا يل ـــد اســـتخدامها، فيم مناســـبة بع

ينصـــح الخبـــراء بتجنبهـــا: 

الأثاث المزخرف بشكل مفرط
علـــى الرغـــم مـــن أن الكثيـــر يعتقـــد أن قطـــع الأثـــاث 
المزخرفـــة هـــي الأفخـــم والأجمـــل إلا أنـــه وفقـــاً للخبـــراء 
فـــإن هـــذه القطـــع غيـــر مناســـبة إن لـــم تكـــن تعيـــش 
فـــي قصـــر أو فيـــا فخمـــة، إن كانـــت شـــقتك صغيـــرة 
ابتعـــد عـــن هـــذا النـــوع مـــن الأثـــاث الغنـــي بالتفاصيـــل 
المعقـــدة واكتفـــي بقطـــع الأثـــاث البســـيطة والوظيفيـــة 

لخلـــق منـــزل عصـــري وبســـيط. 

التشطيبات الزائفة
ــاث  ــن أثـ ــارة عـ ــون عبـ ــي تكـ ــة والتـ ــطيبات الزائفـ التشـ
يحاكـــي الخشـــب أو الرخـــام أو الحجـــر أصبحـــت جـــزءاً 
ـــكل  ـــتخدامها بش ـــن اس ـــم م ـــى الرغ ـــي الآن عل ـــن الماض م
كبيـــر فـــي أنمـــاط التصميـــم. يوصـــي الخبـــراء بالبســـاطة 
وخلـــق أجـــواء طبيعيـــة فـــي مســـاحتك الخاصـــة بعيـــداً 

عـــن التشـــطيبات الزائفـــة.

الكراسي المتأرجحة
علـــى الرغـــم مـــن أن الكراســـي المتأرجحـــة فـــي غـــرف 
الجلـــوس وغـــرف الأطفـــال كانـــت واحـــدة مـــن أجمـــل 
ـــت  ـــا انته ـــرعان م ـــا س ـــي إلا أنه ـــم الداخل ـــات التصمي صيح
وأصبـــح التوجـــه الشـــائع الآن نحـــو أنمـــاط الكراســـي 
ــكل  ــتخدامها بشـ ــن اسـ ــي يمكـ ــيطة التـ ــة والبسـ العمليـ

يومـــي.
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ديكور

قطع الأثاث الضخمة أسفل التلفاز 
ـــددة حـــول  ـــف متع ـــع أرف ـــرة م ـــة كبي ـــن اســـتخدام طاول ـــاً ع عوض

ـــم. ـــة بالتصمي ـــاء بالبســـاطة والمرون ـــك الاكتف ـــاز علي التلف

ـــر أســـفله وأضـــف عـــدد  ـــرف صغي ـــي ب ـــاز واكتف ـــق التلف ـــم بتعلي  ق
ـــرف. ـــى ال ـــة عل ـــن القطـــع البســـيطة والجميل م

قطع الديكور المتماثلة 
ـــار  ـــت الخي ـــة كان ـــور المتماثل ـــن أن قطـــع الديك ـــم م ـــى الرغ عل
المفضـــل لـــدى العديـــد فـــي فتـــرة زمنيـــة معينـــة إلا أنهـــا 
ـــن  ـــزج ب ـــو الم ـــث الآن ه ـــاه الحدي ـــك الآن، الاتج ـــت كذل ليس
انمـــاط الأثـــاث المختلفـــة ومطابقتهـــا مـــع بعضهـــا البعـــض 

لخلـــق أجـــواء أكثـــر جاذبيـــة.

الأرائك غير المريحة
ــي الآن،  ــن الماضـ ــت مـ ــمية أصبحـ ــرة والرسـ ــك الصغيـ ــذه الأرائـ هـ
الاتجـــاه الحديـــث نحـــو الخيـــارات المريحـــة ومتعـــددة الوظائـــف. 
ـــك وبعدهـــا  ـــات لدي ـــي رأس الأولوي ـــد شـــراء أريكـــة ضـــع الراحـــة ف عن

التصميـــم والألـــوان التـــي تتماشـــى مـــع رغباتـــك ومتطلباتـــك.

كراسي البيج بان 
ـــول  ـــن الحل ـــد م ـــان« تع ـــج ب ـــي »البي ـــن أن كراس ـــم م ـــى الرغ عل
الأكثـــر شـــعبية فـــي غـــرف المراهقـــن لأســـلوبها الجميـــل 
ــا أصبحـــت مـــن الماضـــي الآن  ــر المنتظـــم إلا أنهـ وشـــكلها غيـ
ـــد  ـــة. ق ـــرات طويل ـــوس لفت ـــة للجل ـــة المطلوب ـــر الراح ـــا لا توف لأنه
ـــودة  ـــان ج ـــد لضم ـــن المقاع ـــوع م ـــذا الن ـــى اســـتبدال ه ـــاج إل تحت

العمـــل المقـــدم.

قطع الكراسي الضخمة
علـــى الرغـــم مـــن أن الكراســـي كبيـــرة الحجـــم كانـــت لفتـــرة 
معينـــة مـــن الزمـــن هـــي الأفضـــل ولكنهـــا ليســـت كذلـــك الآن 
وذلـــك لأنهـــا تشـــغل مســـاحة كبيـــرة يمكـــن اســـتغلالها علـــى 

نحـــو أفضـــل مـــن ذلـــك. 

أخطاء شائعة ينصح بتجنبها عند شراء الأثاث
ـــا،  ـــراء بتجنبه ـــاث ينصـــح الخب ـــواع أث ـــن أن ـــث ع ـــي صـــدد الحدي وف
إليـــك بعـــض الأخطـــاء الشـــائعة التـــي يوصـــى بتجنبهـــا عنـــد 

ـــاث:  ـــراء الأث ش

ـــدأ  ـــي يب ـــار، أي مشـــروع احتراف عـــدم أخـــذ المســـاحة بعـــن الاعتب
بأخـــذ القياســـات الصحيحـــة للمســـاحة المطلوبـــة مـــن أبعـــاد 

الغرفـــة وحتـــى قطـــع الأثـــاث التـــي ترغـــب بتضمينهـــا، اختيـــار 
ــينتهي  ــار سـ ــاحة بعـــن الاعتبـ ــذ المسـ ــاث دون أخـ ــع الأثـ قطـ
بحصولـــك علـــى قطـــع أثـــاث لا تناســـب مســـاحتك علـــى 
ـــاث  ـــى أث ـــاث منخفـــض التكلفـــة، الحصـــول عل الإطـــاق. شـــراء الأث
ـــن  ـــائعاً ولك ـــراً ش ـــح أم ـــام أصب ـــذه الأي ـــي ه ـــة ف ـــض التكلف منخف
ـــون ســـيئ  ـــد يك ـــة ق ـــاث منخفـــض التكلف ـــروف أي أث ـــو مع ـــا ه كم
ـــن  ـــر ع ـــة استفس ـــراء أي قطع ـــل ش ـــف، قب ـــريع التل ـــودة وس الج

جـــودة المـــواد المســـتخدمة فـــي تصنيعهـــا.

اختيـــار اللـــون والطـــراز الخاطـــئ، التهـــور فـــي شـــراء القطـــع 
ــاحتك  ــب مسـ ــع لا تناسـ ــار قطـ ــي اختيـ ــة وهـ ــه وخيمـ نتائجـ
ـــع  ـــوع القط ـــح ن ـــاث تصف ـــع الأث ـــراء قط ـــل ش ـــاق، قب ـــى الإط عل
ــرد أن  ــرى لمجـ ــراء أي أخـ ــر بشـ ــاحتك ولا تفكـ ــبة لمسـ المناسـ

شـــكلها جميـــل.

لضمـــان شـــراء قطـــع أثـــاث جميلـــة ومناســـبة لمســـاحتك 
ومريحـــة فـــي الوقـــت ذاتـــه إليـــك أبـــرز النصائـــح التـــي يجـــب 

ــار:  ــا بعـــن الاعتبـ أخذهـ

ــودة  ــاث ذات جـ ــع أثـ ــي قطـ ــتثمر فـ ــودة، اسـ ــار الجـ < اختيـ
عاليـــة، حتـــى وإن كانـــت أغلـــى قليـــاً. الأثـــاث الجيـــد يـــدوم 

ــا. لفتـــرة أطـــول ويوفـــر الراحـــة التـــي تبحـــث عنهـ

ـــرب  ـــي. ج ـــح وعمل ـــاث مري ـــن أن الأث ـــد م ـــة والأداء، تأك < الراح
ـــا. ـــن راحته ـــق م ـــراء للتحق ـــة الش ـــل عملي ـــي والأرائكقب الكراس

< التصميـــم والمظهـــر، اختـــر تصاميـــم وألـــوان تتناســـب مـــع 
ديكـــور منزلـــك وأســـلوب حياتـــك. الأثـــاث يجـــب أن يعكـــس 
ـــزل. ـــي المن ـــع ف ـــي القط ـــع باق ـــة م ـــج بسلاس ـــخصيتك ويندم ش

ــاث  ــع أثـ ــر قطـ ــد، اختـ ــل الأمـ ــتخدام طويـ ــي الاسـ ــر فـ التفكيـ
ـــة.  ـــة للموض ـــل مواكب ـــة وتظ ـــنوات طويل ـــك لس ـــن أن تخدم يمك
ـــرة. ـــرة قصي ـــد فت ـــة بع ـــدو قديم ـــد تب ـــي ق ـــم الت ـــب التصامي تجن

< اختـــر القطـــع متعـــددة الوظائـــف، إذا كانـــت المســـاحة 
ـــي  ـــك الت ـــل الأرائ ـــدد الاســـتخدامات مث ـــا متع ـــر أثاثً محـــدودة، اخت
ـــع  ـــد أو أي قط ـــة للتمدي ـــاولات القابل ـــرّة أو الط ـــى أس ـــول إل تتح
ــت  ــح الإنترنـ ــك تصفـ ــة، بإمكانـ ــن إضافيـ ــاحات تخزيـ ــع مسـ مـ

للعثـــور علـــى حلـــول فعالـــة للأثـــاث الذكـــي.

ــة، يوصـــي  ــهلة التنظيـــف والصيانـ ــاث سـ ــع الأثـ ــراء قطـ < شـ
ـــواد يمكـــن  ـــاث مصنوعـــة مـــن م ـــار قطـــع أث ـــراء بضـــرورة اختي الخب
تنظيفهـــا وصيانتهـــا بســـهولة، خاصـــة إذا كان لديـــك أطفـــال أو 

ـــة. ـــات أليف حيوان
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الإيمان

ــانِ،  ــا غَمامَت هُم ــةِ كَأنَّ ــومَ القِيامَ ــانِ يَ ــا تَأْتِي هُم ــرانَ، فإنَّ آلِ عِمْ
 ، ــوافَّ ــرٍ صَ ــن طَيْ ــانِ مِ ــا فِرْق هُم ــانِ، أوْ كَأنَّ ــا غَيايَت هُم أوْ كَأنَّ
ــانِ عــن أصْحابِهِمــا، اقْــرَؤُوا سُــورَةَ البَقَــرَةِ، فــإنَّ أخْذَهــا  تُاجَّ
ــةُ«، والمقصــود  ــتَطِيعُها البَطَلَ ــرَةٌ، ولا تَسْ ــةٌ، وتَرْكَهــا حَسْ بَرَكَ
ن قــارئ البقــرة، كنايــة عــن حفظــه  بالغيايتــن غيمتــان تظــاَّ

ــحرة. ــم السَّ ــة ه ــان، والبطل ــان أي جماعت ــه، وفرق وحمايت

3 - لحافــظ القــرآن بوجــهٍ عــامٍّ ولحافــظ البقــرة بوجــهٍ خــاصٍّ 
ــل علــى ذلــك مــا حــدث  ــا يدلِّ ــةً وميــزةً عــن غيــره، ومَمّ أفضليَّ
زمــن رســول الله -عليــه الصّــاة والسّــام- فقد رُوي أبــو هريرة 
ــى الُله  ــه قــال: »بعــث رســولُ الِله - صلَّ -رضــي الله عنــه- أنَّ
ــددٍ، فاســتقرأهم، فاســتقرأ  ــا، وهــم ذو عَ مَ- بعثً ــه وســلَّ علي

كلُّ رجــلٍ منهــم مــا معــه مــن القــرآنِ، فأتــى 
ا  علــى رجــلٍ منهــم - مــن أَحدثِهــم سِــنًّ

- فقــال: مــا معــك يــا فــانُ؟! قــال: 
معــي كــذا وكــذا، وســورةُ البقرةِ، 

قــال: أمعــك ســورةَ البقــرةِ؟!، 
فقــال: نعــم، قــال: فاذهــبْ، 
فقــال  أميرُهــم،  فأنــت 
رجــلٌ مــن أشــرافهم: والِله 
يــا رســولَ الِله! مــا منعنــي 
ــرةِ،  ــورةَ البق ــمَ س أن أتعلَّ
ــا؟  ــومَ به ــيةَ ألا أق إلا خش
ــى  ــال رســولُ الِله - صلَّ فق
ــوا  مَ-: تعلَّم ــلَّ ــه وس الُله علي

ــلَ  ــإنَّ مث القــرآنَ، واقــرءُوه، ف
القــرآنِ لمــن تعلَّمــه، فقــرأه 

وقــام بــه، كمثــلِ جــرابٍ مَحشُــوٍّ 
مســكًا، يفــوحُ ريحُــه فــي كلِّ مــكانٍ، 

مَــه، فيرقــدُ، وهــو فــي  ومثــلُ مــن تعلَّ
جوفِــه، كمثــلِ جــرابٍ وُكِــئَ علــى مِســكٍ«؛ فقــد 

ــورة  ــظ س ــن يحف ــام- م ــاة والسّ ــه الصّ ــيّ -علي ــار النب اخت
ــم  ــن بعثه ــة الذي ــن الصّحاب ــة م ــى الجماع ــرًا عل ــرة أمي البق
ــورة  ــه لس ــم بحفظ ــه أفضله ا، لكنَّ ــنًَّ ــم س ــه أصغره ــم أنَّ رغ

البقــرة.

فضل قراءة القران الكريم يوميا

ــي  ــكل يوم ــلم بش ــل المس ــث يسترس ــن، حي ــاء الذه - صف
ــة الله  ــه، وعظم ــه وأحكام ــع آيات ــريم، فيتتب ــرآن الك ــع الق م

ــه. ــي خلق ف

ــرة المســلم هــو  ــه ذاك ــا تنتظــم ب ــر م ــرة؛ فخي ة الذاك ــوَّ - ق
ــرًا. ــا، وتدب ــاً، وحفظً ــريم، تأم ــرآن الك ــات الق آي

- طمأنينــة القلــب، حيــث يعيــش مــن يحافــظ علــى تــاوة 
القــرآن الكــريم وحفــظ آياتــه بطمأنينــة عجيبــة، يقــوى مــن 
خلالهــا علــى مواجهــة الصعــاب التــي تواجهــه، فقــد قــال– 
ِ  - أَلَ بِذِكْــرِ  ذِيــنَ آمَنُــوا وَتَطْمَئـِـنُّ قُلُوبُهُــم بِذِكْــرِ الَلّ تعالى-:»الَّ

ــوبُ«، ) ســورة الرعــد: الآيــة 28(. ــنُّ الْقُلُ ِ تَطْمَئِ الَلّ
ــق قلــب  - الشــعور بالفــرح والســعادة، وهــي ثمــرة أصيلــة لتعلُّ

المســلم بخالقــه، بترديــده لآياتــه وتعظيمــه لــه.
ة النفــس، والتخلُّــص مــن الخــوف  - الشــعور بالشــجاعة وقــوَّ

والحــزن والتوتــر والقلــق.
فالــذي  اللغــة،  فــي  قــوة  الكــريم  القــران  قــراءة   -
ــن  ــا م ــا فيه ــرآن، وم ــات الق ــع آي ــش م يعي
ــة  ــذب، ولغ ــان ع ــة، وبي ــة محكم بلاغ
ــرى  ــه، وتث ــك لغت ــة، تقــوى بذل قوي
ما متــى عــاش  مفرداتــه، ولا ســيَّ
ــه. ــرًا لمعاني ــرآن متدب ــع الق م
قــارئ  علاقــات  انتظــام   -
مــع  ــة  الاجتماعيَّ القــرآن 
ــاس مــن حولــه، حيــث  النَّ
القــرآن  نــور  ينعكــس 
قــولً  ســلوكه،  علــى 
النــاس  فيحبــب  وعمــاً 
ــاء  ــى بن ــه ويشــجعهم عل ب
معــه،  ــة  تواصليَّ علاقــات 
ــه. ــون ب ــم، ويألف ــف به فيأل
الأمــراض  مــن  التخلُّــص   -
المزمنــة، حيــث ثبــت علميًــا أنَّ 
المحافظــة علــى تــاوة القــرآن الكــريم 
والاســتماع لآياتــه، يقــوي المناعــة لــدى 
نــه مــن مواجهــة الكثيــر مــن  الإنســان بمــا يمكِّ

المزمنــة. الأمــراض 
الفهــم  مجــال  فــي  ــة  الإدراكيَّ الإنســان  القــدرة  رفــع   -
ــاب الله  ــع كت ــه م ــم بعلاقت ــلم المنتظ ــتيعاب، فالمس والاس
ــب التفســير  ــا لكت ــه، مقلبً ــي معاني ــر ف ــم البحــث والتدب دائ
ــة. ــرآن العظيم ــي الق ــن معان ــد م ــو جدي ــا ه ــم كل م يتعل
ــده  ــا، يج ــؤون الدني ــي ش ــه ف ــه ل ــى الله وتوفيق ــل رض - ني

ــروه. ــن المك ــاة م ــرزق، ونج ــي ال ــة ف برك
ــة يــوم القيامــة، حيــث يأتــي القــرآن الكــريم يــوم  - الفــوز بالجنَّ

القيامــة يحــاجّ عــن صاحبــه الــذي كان يقــرؤه، شــفيعًا لــه.

ــةٍ،  ــدَدٍ مُتفرّق ــي مُ ــت ف ــةٌ، نزل ــورةٌ مدنيَّ ــرة س ــورة البق - س
وهــي أول ســورةٍ نزلــت فــي المدينــة الُمنــوّرة فــي مــا عــدا 
ِ ثُــمَّ  قُــوا يَوْمًــا تُرْجَعُــونَ فِيــهِ إلَِــى الَلّ قــول الله- تعالــى-: »وَاتَّ
ــا كَسَــبَتْ وَهُــمْ لَ يُظْلَمُــونَ«؛ فهــي آخــر  ــى كُلُّ نَفْــسٍ مَّ تُوَفَّ
ــات  ــك آي ــوداع، وكذل ــة ال ــي حجّ ــماء ف ــت مــن السّ ــةٍ نزل آي

الرّبــا.
ــا  ــرآن؛ لعظمته ــطاط الق ــا بفُس ــن لقبَّه ــلف مَ ــن السَّ - ومِ
ومكانتهــا وكثــرة مــا فيهــا مــن أحــكامٍ ومواعــظ، وهــي مــن 
ــا 286  ــغ عــدد آياته ــث يبل ــرآن الكــريم؛ حي أطــول ســور الق
ــة  ــي الآي ــريم وه ــرآن الك ــي الق ــة ف ــول آي ــا أط ــةً، وفيه آي
ــا  هَ ــا أَيُّ ــى-: »يَ ــن، وهــي قــول الله –تعال ي ــة الدَّ المعروفــة بآي
ى فَاكْتُبُــوهُ..«. سَــمًّ ذِيــنَ آمَنُــوا إذَِا تَدَايَنتُــم بِدَيْــنٍ إلــى أَجَــلٍ مُّ الَّ

ــريف،  ــف الشّ ــب الُمصح ــي ترتي ــة ف ــورة الثّاني ــي السّ - وه
ويرجــع ســبب تســميتها إلــى ورود قصّــة البقــرة فيهــا؛ حيــث 
أتــت السّــورة علــى ذكــر قتيــلٍ قُتِــل مــن قــوم موســى عليــه 
السّــام، فأمرهــم الله تعالــى أن يذبحــوا بقــرةً ليعرفــوا مــن 
قاتلهــا، لكنَّهــم تجادلــوا مــع موســى -عليــه السّــام- وأخــذوا 

ــم أنَّ  ــا رغ ــرة وصفاته ــةٍ بالبق ــات مُتعلّق ــن تفصي يســألوه ع
دةٍ، حتــى  الله تعالــى لــم يشــترط عليهــم صفــاتٍ مُحــدَّ

ذبحوهــا آخــرًا.

فضل سورة البقرة

1 - قــراءة ســورة البقــرة تطــردُ الشّــياطين؛ فالشّــياطين تنفــر 
ــرة، كمــا جــاء فــي  ــه ســورة البق ــرأ في ــذي تُق ــت ال مــن البي
صحيــح مســلم عــن أبــي هريــرة -رضــي الله عنــه- أنَّ رســول 
عَلُــوا بُيُوتَكُمْ مَقَابِــرَ إنَِّ  الله عليــه الصّــاة والسّــام قــال: »لَا تَْ
ــذِى تُقْــرَأُ فِيــهِ سُــورَةُ الْبَقَــرَةِ«. ــيْطَانَ يَنْفِــرُ مِــنَ الْبَيْــتِ الَّ الشَّ

ــةٌ  ــرور ووقاي ــن الشّ ــظٌ م ــرة حف ــورة البق ــراءة س ــي ق 2 - ف
ــمُّ  ــةٌ تع ــا برك ــي قراءته ــا أنّ ف ــحرهم كم ــحرة وس ــن السَّ م
مــن قرأهــا، ومِصــداق ذلــك مــا رُوي فــي صحيــح مســلم عــن 
أبــي أُمامــة الباهلــيّ -رضــي الله عنــه-، أنَّ رســول الله -عليــه 
ــومَ  ــي يَ ــه يَأْت ــرْآنَ فإنَّ ــرَؤُوا القُ ــال: »اقْ ــام- ق ــاة والسّ الصّ
هْراوَيْــنِ البَقَــرَةَ، وسُــورَةَ  ــهِ، اقْــرَؤُوا الزَّ القِيامَــةِ شَــفِيعًا لَأصْحابِ
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غنيمة محمد العثمان الحيدر

بقلم الدكتورة

ـــن  ـــه م ـــط ب ـــا يحي ـــي وم ـــم العرب ـــر بالعال  أفك
ـــي  ـــرت عل ـــي اث ـــاء  الت ـــي الأبري ـــداء عل ـــم واعت ظل
عقلـــي ممـــا نحـــن فيـــه مـــن حيـــات أنعـــم الله 
ــان  ــة الامـــن والامـ ــا مـــن خـــال نعمـ ــا علينـ بهـ
والحيـــاه المترفـــه التـــي نعيـــش بهـــا فـــي هـــذا 
ـــت  ـــي الكوي ـــا وطن ـــي بقلوبن ـــل الغال ـــن الجمي الوط

واحـــة الامـــن والآمـــان. فقلـــت لنفســـي .
مـــاذا لـــو أفرغنـــا مافـــي نفوســـنا مـــن مســـاحات 

زائـــدة لا معنـــى لهـــا وتزعجنـــا كثيـــراً 
ذكريـــات مؤلمـــة ، مشـــاعر مؤذيـــة، عـــادات 
ســـيئة ، حســـدٌ وضغائـــن وأحقـــاد تســـتنزفنا   
أصدقـــاء ســـلبيون ، زمـــاء محبطـــون  رفقـــاء 
ســـوء، علاقـــات تضـــر  ولا تنفـــع ، وكل مـــا هـــو 

ــك .. ــي حياتـ ــج فـ مزعـ
أليســـت صيانـــة دواخلنـــا وتنظيفهـــا مـــن 

الشـــوائب أولـــى مـــن صيانـــة هواتفنـــا.  
اللهـــم ارزقنـــا الصحبـــه الحســـنه وأبعـــد عنـــا 
صحبـــة الســـوء فبعـــض البشـــر يرفـــض النصيحـــه 

ويســـتمتع فـــي الفضيحـــه.
لا تقـــدم  صيانـــه نفـــوس بعـــض البشـــر 
ــك  ــي وقتـ ــا ولا تعطـ ــن يريدهـ ــه الإ لمـ بالنصيحـ
الإ مـــن يرغـــب بـــك مـــن الاصحـــاب والمحبـــن 
ولا تحـــاول تغييـــر أحـــد الإ إذا طلـــب منـــك 
المســـاعده والمشـــوره  ولا تجتهـــد فـــي تقـــديم 
ــم  ــا ولا يفهـ ــاً بهـ ــن ليـــس مهتمـ ــات لمـ معلومـ
ـــول  ـــد الله تط ـــا بي ـــن وعمرن ـــا ثم ـــا. وقتن محتواه

ـــو  ـــن ه ـــي م ـــا فلنعط ـــز علين ـــا عزي ـــر جهدن أو تقص
جديـــر بالعطـــاء انـــا وانـــت أثمـــن مـــن ان نهـــدر 

ــتحق ــن لا يسـ ــنا لمـ أنفسـ
لذلـــك عندمـــا  نعطـــي النصيحـــه والمشـــوره 
الصادقـــه هـــوه  عطـــاء حقيقـــي و حـــن نقـــدم 
فكـــرة عظيمـــة، قـــد تغيـــر حيـــاة إنســـان إلـــى 
ـــا حـــن نكـــون  ـــا نعطـــي عطـــاء حقيقي الأفضـــل. إنن
مواطنـــن صالحـــن، نســـهم فـــي حمـــل أعبـــاء 
الوطـــن. وكذلـــك يكـــون عطـــاء حقيقيـــا حـــن 
ـــة  ـــون رائع ـــاة تك ـــا أن الحي ـــك بن ـــن يحت ـــعر م يش
حـــن يكـــون فـــي جوارنـــا مـــن يأخـــذ ويعطـــي. 
ـــازل  ـــا حـــن نتن ـــاء حقيقي ـــا نعطـــي عط ـــم إنن ث
عـــن شـــيء مـــن وقتنـــا لتقـــديم خدمـــة أخويـــة 

لأخ أو لقريـــب أو صديـــق، حـــن نقـــدم لمســـلم 
خدمـــة بإخـــاص، فإننـــا فـــي الحقيقـــة نقدمهـــا 
لأنفســـنا.  أبســـطها التبســـم وحســـن الاســـتقبال 
ــا  ــر مـ ــام والمـــودة مـــن أكثـ والتعاطـــف والاهتمـ
يحتـــاج إليـــه النـــاس، وهـــو )قمـــة العطـــاء(. 
وفقنـــي الله وإياكـــم لمـــا فيـــه الخيـــر والســـداد.

ـــي تعطـــي  ـــه الصالحـــه الت ـــا الصحب ـــم ارزقن الله
لنـــا النصيحـــه الخالصـــه لوجـــه الله ســـبحانه 
وتعالـــى وتعيننـــا علـــى شـــكره  وذكـــره وحســـن 
ــرف  ــه اشـ ــك عليـ ــة نبيـ ــا صحبـ ــه وارزقنـ عبادتـ

الصـــاة والســـام فـــي الجنـــه.

إشعار يقول عليك إفراغ بعض المساحة
لأن الذاكــرة للهاتــف ممتلئــة  بالصــور والمعلومــات والرســائل وذلــك 
قــد يــؤدي إلــى توقــف بعــض البرامــج.  لقــد أثــرت عليــه وجعلتنــي 
فــي عمــق التفكيــر  هــذه الجملــه أثــرت علــي بشــكل كبيــر فدخلــت الــي 
اعمــاق نفســي المتشــعبة ذات الــف انقســام وهــل تهــدأ النفــس 

المتشــعبة. لا وإلــف لا. 

وجهة نظر

إشعارإشعار
في الهاتف
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معتقدات خاطئة

جائزة المنشور الذهبي

يعكف الكثيرون عن تناول الكربوهيدرات زعما منهم أنها تؤدي إلى زيادة الوزن. إلا أن خبراء الصحة يؤكدون دائما 
أن الكربوهيدرات جزء أساسي من أي نظام غذائي متوازن، فهي عنصر هام جدا لصحة الدماغ والقلب والجهاز 

العصبي والعضلات، وهي مصدر كبير للألياف والتغذية، وقطعها تماماً من نظام الشخص الغذائي يؤثر بشكل كبير 
على مزاجه وأدائه بشكل عام.

لا تتناول الكربوهيدرات:

الجراحة  في  الأستاذ  أناند،  نيل  يقول 
السريرية ومدير جراحة العمود الفقري في 
مركز سيدار سيناي في لوس أنجليس إن 
الجلوس في وضع مستقيم لفترة طويلة 
أجسامنا  لأن  الإجهاد،  يسبب  أن  يمكن 
ليست مصممة لتكون مستقرة في وضعية 

واحدة لوقت طويل.

الجلوس في 
وضع مستقيم 
يريح ظهرك:

يعتبـــر هـــذا المعتقـــد مـــن 
بـــن  الشـــهيرة  المعتقـــدات 
ـــدون  ـــراء يؤك ـــن، إلا أن الخب الكثيري
أنـــه خرافـــة لا أســـاس لهـــا مـــن 

الصحـــة.

المبدعون 
يستخدمون الجزء الأيمن 
من دماغهم والمنطقيون 

يستخدمون الأيسر:
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اللغة العربية
   

ـــخصية  ـــن ش ـــي تكوي ـــا ف ـــزءا أصي ـــدّ ج ـــة تع ـــا واللّغ ـــماء كلّه ـــم الله آدم الأس ـــذ أن علّ من
ـــه. ـــرد وهُويت الف

فمـــن المعلـــوم أنّ اللّغـــة هـــي الوســـيلة الأولـــى فـــي التّفاهـــم والتّخاطـــب وبـــثّ المشـــاعر، 
ــس،  ــث النفـ ــا حديـ ــر؛ فمنهـ ــة التّفكيـ ــي عمليـ ــن الأوّل فـ ــي الرّكـ ــيس، وهـ والأحاسـ

وخلجاتهـــا، وخواطرهـــا، ولغـــة الأحـــام فـــي منامهـــا، وهـــي وعـــاء المعرفـــة و آلتـــه.

ـــرّدت  ـــة تف ـــة العربيّ ـــات إلّ أنّ اللّغ ـــا ســـائر اللّغ ـــف تشـــترك فيه ـــذه الوظائ ـــت ه ـــإذا كان ف
ـــل.  ـــن الفضائ ـــة م ـــا فضيل ـــن تعلّمه ـــت م ـــا جعل بخصـــال ومزاي

فهي لغة القرآن الكريم وبها نزل الرّوح الأمين، والسّبيل لمعرفة أمور الّدين. 

   فضائل العربيّة:

ـــاليب،  ـــي الأس ـــوّع ف ـــردات، وتن ـــن المف ـــل م ـــوز هائ ـــن مكن ـــة م ـــه العربي ـــرّدت ب ـــا تف ولم
وجمـــال فـــي التّركيـــب؛ فـــإنّ تعلّمهـــا يعلـــي مـــن شـــأن صاحبهـــا ويصقـــل شـــخصيّته 
ـــدّل  ـــا ت ـــة؛ فإنّه ـــوا العربيّ ـــر« تعلّم ـــي الأث ـــاء ف ـــد ج ـــه، وق ـــل منطق ـــه ويجمّ ـــي بعقل ويرتق

ـــودّة«. ـــي الم ـــد ف ـــروءة، وتزي ـــى الم عل

ـــة  ـــانٍ نبيل ـــن مع ـــه م ـــا تحوي ـــدر لم ـــي الق ـــأن ويعل ـــع الشّ ـــا يرف ـــة واعتياده ـــم العربيّ فتعلّ
ـــاحرة. ـــة س ـــامية وبلاغ ـــردات س ومف

 مصادر تعلم العربية السبيل للفضيلة:

وبمـــا أنّ تعلّـــم العربيّـــة لا يتأتـــى إلا مـــن مناهلـــه العذبـــة الأصيلـــة، ومصـــادره الأولـــى، 
ـــب ســـليم وأذن لا  ـــب ناصـــح وقل ـــى ذي ل ـــا يخفـــى عل ـــرآن الكـــريم، ف ـــا الق ـــي مقدمته وف
ـــردات  ـــري بالمف ـــان، والثّ ـــي البي ـــرّد ف ـــي المعجـــز، و المتف ـــرا، الأســـلوب القرآن ـــا وق يخالطه
ـــو كلام ربّ  ـــك فه ـــي ذل ـــب ف ـــة، ولا عج ـــم النّبيل ـــة والقي ـــي الجليل ـــل المعان ـــي تحم الت
ـــا  ـــى صاحبه ـــريفة عل ـــة الشّ ـــث النّبوي ـــر، ومـــن مصـــادره أيضـــا، الأحادي ـــم الخبي العـــزة الحكي
ـــع  ـــي جوام ـــاء، أوت ـــيد البلغ ـــاد وسّ ـــن نطـــق بالضّ ـــو أفصـــح م ـــام، فه ـــاة والسّ أفضـــل الصّ

ـــان. ـــن البي ـــم، وحس الكل

ــه  ــا فيـ ــر، ومـ ــعر ونثـ ــن شـ ــرب مـ ــن العـ ــور عـ ــة، المأثـ ــم العربيّـ ــادر تعلّـ ــن مصـ ومـ
مـــن فصاحـــة اللّســـان وحســـن الأســـلوب والـــذكاء فـــي اختيـــار المفـــردات المناســـبة 
ـــأن  ـــول وتطم ـــا العق ـــا الآذان وتســـحر به ـــي تطـــرب له ـــة الت ـــة المتنوّع ـــاليب البلاغيّ والأس

لهـــا القلـــوب, فالشـــعر العربـــي لـــه كبيـــر الأثـــر فـــي النفـــس، لجمـــال أســـلوبه.

وســـبك مفرداتـــه، وصـــوره البيانيّـــة العذبـــة التـــي مـــا إن يســـتمع لهـــا الإنســـان حتـــى 

ـــذل، أو  ـــاء والب ـــالا للعط ـــه مي ـــرم إلا ووجدت ـــعر الك ـــمع ش ـــكاد يس ـــا ي ـــا، ف ـــى معه يتماه

ـــي نفســـه  ـــكارم الأخـــاق إلا وســـلكت ف ـــا مـــن م يســـمع شـــعر المـــروءة والشـــجاعة وغيره

ـــا. ـــه إليه ـــت طباع ـــبيلا ومال س

ولولا خلال ســـنها الشـــعر مادرى     بغاة الندى من أين تؤتى المكارم

ومـــا علـــم النحـــو عـــن ذلـــك ببعيـــد، فتعلـــم النحـــو يســـهم فـــي تنميـــة القـــدرات 

العقليـــة، و الفكريـــة؛ لأنـــه يقـــوم علـــى عمليـــات فكريـــة وعقليـــة.

ـــمْ يَلْحَـــنِ حْـــوُ يَبْسُـــطُ مِـــنْ لِسَـــانِ الَألْكَـــنِ   وَالَمـــرْءُ تُعْظِمُـــهُ إذَِا لَ النَّ

ـــنِ ـــمُ الَألْسُ ـــا مُقِي ـــا مِنْهَ هَ ـــا      فَأَجَلُّ هَ ـــومِ أَجَلَّ ـــنَ العُلُ ـــتَ مِ ـــإذَِا طَلَبْ فَ

ـــاظِ الَأعْيُِ ـــرِيفِ يُزِيلُـــهُ عَـــنْ قَـــدْرِهِ    وَتَـــرَاهُ يَسْـــقُطُ مِنْ لَِ ـــنُ الشَّ لَْ

ـــنِ ـــانِ الَألْسَ سَ ـــةَ بِاللِّ ـــالَ الَمهَابَ ـــا    نَ ـــمَ مُعْرِبً ـــعَ إذَِا تَكَلَّ ـــرَى الوَضِي وَتَ

الخط العربي فن أصيل وذوق رفيع

ـــم  ـــث ل ـــه، حي ـــة ب ـــردت العربي ـــي تف ـــن جمال ـــو ف ـــك، فه ـــب مـــن ذل ـــي نصي وللخـــط العرب

ـــوا  ـــل جعل ـــب، ب ـــة فحس ـــراض الكتاب ـــي لأغ ـــط العرب ـــتخدام الخ ـــى اس ـــرب عل ـــر الع يقتص

ـــامية. ـــة والإس ـــارة العربي ـــن الحض ـــر ع ـــي تعب ـــة الت ـــون الجمالي ـــن الفن ـــا م ـــا أصي ـــه فن من

ـــل  ـــض فضائ ـــى بع ـــوء عل ـــا أردت تســـليط الض ـــذا الشـــأن يطـــول، و إنم ـــي ه ـــث ف والحدي

ـــه. ـــرد بمـــوروث أمت ـــط الف ـــا ترب ـــد ولا تحصـــى، فحســـبها أنّه ـــي لاتع ـــة الت العربي

ـــر  ـــة يؤث ـــة العربيّ ـــاد اللّغ ـــم أنّ اعتي ـــه الله:« واعل ـــة رحم ـــن تيمي ـــام اب ـــيخ الإس ـــال ش ق

ـــا. ـــرا بيّن ـــن تأثي ـــق و الدّي ـــل و الخل ـــي العق ف

ـــعي  ـــا السّ ـــة- يجـــب علين ـــة -وأيّ فضيل ـــا فضيل ـــى أنّه ـــة عل ـــة العربيّ ـــر للّغ ـــدّ أن ننظ ـــا ب ف

ـــا.  ـــي به ـــا والتّحل لتعلّمه

ـــى  ـــل إل ـــا يتوصّ ـــلين، وبه ـــيّد المرس ـــان س ـــريم، و لس ـــرآن الك ـــة الق ـــي لغ ـــف لا، وه فكي

ـــن.  ـــزاز بالدي ـــن  الاعت ـــا م ـــزاز به ـــن، فالاعت الّدي

ـــم  ـــت إلّ كان أمره ـــعب إلّ ذل، ولا انحطّ ـــة ش ـــت لغ ـــا ذلّ ـــه الله:« م ـــي رحم ـــال الرّافع ق

ـــار. ـــاب، و إدب ـــي ذه ف

فأيّ فضيلة فيها، وأيّ رذيلة في البعد عنها. 

العربية فضيلةالعربية فضيلة

أحمد سند الحربي

بقلم الاستاذ

آمال برّاك العوّاد

بقلم الدكتورة

عضو مجلس إدارة الجمعية                
الكويتية للغة العربية
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مع تحياتي
العمــل  ورشــة  لحضــور  دعــوة  وقبلــت  تشــرفت 
الاقليميــة لتحالــف الرعايــة الشــخصية لمرضــى الســرطان 
لمنظمــات مــرض الســرطان بــدول مجلــس التعــاون 
الخليجــي فــي الفتــرة مــا بــن 22-23 نوفمبــر 2024 فــي 

ــدة. ــة المتح ــارات العربي ــي - الام دب

وفــي الواقــع كانــت ورشــة مفيــدة ومنتجــة واســتفدنا 
مــن تجــارب وخبــرات باقــي ممثلــي دول مجلــس التعــاون 

الخليجــي.

والحمــدلله فــي دولــة الكويــت يولــي اولــي الامــر 
اهتمــام واضــح بالرعايــة الصحيــة المتكاملــة ، والمؤتمــر 
الســنوي الطبــي للرعايــة الاوليــة تحــت رعايــة وزيــر الصحــة 
ــة  ــامل للرعاي ــق الش ــعار )الفري ــت ش ــام كان تح ــذا الع وه
ــمبر 2024. ــى 6 ديس ــن 4 ال ــرة م ــال الفت ــة( خ المتكامل

ــس  ــدول مجل ــة ل ــذه الورش ــم له ــع المنظ ــي الواق وف
ــى  ــة لمرض ــة الدولي ــي المنظم ــط ع ــي فق ــاون الخليج التع
الســرطان ، وقــد تم انشــاؤها عــام 2022 وهــو تحالــف يضــم 
مرضــى الســرطان ومقدمــي الرعايــة، وممثلــي منظمــات 
المــرض مــن داخــل منظمــة الصحــة العالميــة فــي منطقــة 
شــرق البحــر الابيــض المتوســط، بالاضافــة الــو دول مختــارة 
مــن منظمــة الصحــة العالميــة بهــدف تعزيــز التوعيــة الصحية 
حــول الســرطان، وتطويــر مهــارات الدعــم والمســاهمة 

ــى الســرطان. ــة الشــخصية لمرض ــول الرعاي ــف ح والتثقي

وقــد اطلــب التحالــف فــي عــام 2023 ورقــة موقــف 
حــول الرعايــة الشــخصية لمرضــى الســرطان، وهــي الاولى 

مــن نوعهــا. 

ــة  ــة الصحي ــن الرعاي ــة ع ــت ورق ــت الكوي ــد قدم وق
المتكاملــة وقــد نالــت استحســان واعجــاب الحضــور مــن 

دول مجلــس التعــاون .. حيــث ان دولــة الكويــت قطعــت 
ــام 2011 تم  ــذ ع ــال فمن ــذا المج ــي ه ــراً ف ــوطاً كبي ش
الافتتــاح برعايــة ســامية مــن حضــرة صاحــب الســمو 
اميــر البــاد مركــزاً يقــوم خدماتــه مــن خــال فريــق 
العمــل المشــترك وقــد حقــق هنــا اعلــى نســبة رضــا لــدى 

ــة.  ــذه الخدم ــوا ه ــن تلق ــم الذي ــى وذويه المرض

ــي  ــتقل ف ــص مس ــز متخص ــز اول مرك ــر المرك ويعتب
ــر مركــزاً للرعايــة  منطقــة الشــرق الاوســط، كمــا انــه اكب
ــرير  ــى 92 س ــوي عل ــث يحت ــم حي ــي العال ــة ف التلطيفي
متخصــص فــي الطــب التلطيفــي ويســتوعب فــي تصميمــه 

ــى 200 ســرير.  ال

وقــد اشــادت منظمــة الصحــة العالميــة بهــذا المركــز 
واجــرت  تدريــب،  لمنطقــة  مرجعيــاً  مركــزاً  واعتبرتــه 
ــي  ــب التلطيف ــة للط ــة اول دورة تدريبي ــة الدولي المنظم

ــام 2012. ــر ع ــي اكتوب ــز ف بالمرك

احــد  يعــد  التلطيفيــة  الرعايــة  مستشــفى  انجــاز 
الاهــداف الاســتراتيجية لــوزارة الصحــة الكويتيــة، لتطويــر 
ــو  ــة، وه ــة التلطيفي ــي مجــال الرعاي ــة ف ــات الطبي الخدم
خطــوة تخطوهــا دولــة الكويــت الــى الامــام لأضافــة هــذه 
التوعيــة مــن الخدمــات الصحيــة لتظاهــي تلــك المقدمــة 

ــة.  ــة العالمي ــز الصحي ــي المراك ف

ويعتبــر هــذا المركــز نموذجــاً لتلاحــم المجتمــع المدني 
فــي دولــة الكويــت مــع الجهــات الحكوميــة، حيــث قــد بدأ 
ــة الكويتيــة لمكافحــة التدخــن  ــرع كــريم مــن الجمعي بتب

والســرطان، والهيئــة الخيريــة الاســامية العالميــة.

ــة  ــي منطق ــه ف ــن نوع ــد الاول م ــذا المشــروع يع وه
ــط. ــرق الاوس ــج والش الخلي
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هـــذه مقالات قديمة للكاتب الســـاخر الأســـتاذ فؤاد الهاشـــم 
مضـــى عليهـــا العديد من الأعـــوام، 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.

ـــات  ـــت التقي ـــا، وكان ـــن عمره ـــن م ـــي الأربع ـــي حوال ـــرة ف ـــة كبي ـــن عائل ـــة م ـــس - بســـيدة كويتي ـــوم أم ـــت - ي التقي
ـــا  ـــة م ـــر البلي ـــك - ونش ـــر الضح ـــا تثي ـــكلتها وتفاصيله ـــداث مش ـــديدة ، أح ـــة ش ـــة عصبي ـــي بحال ـــا وه ـــرح حالته وتش

ـــت ـــة كي ـــن محاول ـــا م ـــت محرج ـــرد، كن ـــي الس ـــتطرد ف ـــت تس ـــا كان ـــك - وعندم يضح

ابتســـاماتي التـــي كانـــت تتحـــول احيانـــا - ورغمـــاً عنـــي - الـــى ضحـــكات وبســـبب تلـــك الكلمـــات الكويتيـــة 
ـــا بعشـــر  ـــا ويكبره ـــي تســـعة عشـــر عام ـــذ حوال ـــي من ـــن شـــخص عرب ـــي تســـتخدمها! الســـيدة متزوجـــة م العتيجـــة" الت
ـــدة  ـــن م ـــا واحـــدا ع ـــرا يوم ـــاء الماضـــي، متأخ ـــوم الاربع ـــت ي ـــى مطـــار الكوي ـــا أولاد، وصـــل ال ـــه منه ـــا ول ســـنوات، تقريب
ـــع  ـــع الجمي ـــى المطـــار، حاولـــت ان اقن ـــت ال ـــون لالغـــاء الاقامـــة تقـــول الزوجـــة: "ذهب ـــي يفرضهـــا القان ســـتة الأشـــهر الت
ـــت منهـــم ان أراه. اكلمـــه فقـــط رفضـــوا  ـــح، طلب ـــون صري ـــه، لكنهـــم رفضـــوا الحـــق معهـــم، فالقان ـــة ترتيـــب دخول بامكاني
ـــوم  ـــي الي ـــم ف ـــه يجـــب ان تت ـــوا إن عودت ـــع. قال ـــم أمان ـــدق المطـــار، ل ـــي فن ـــه ف ـــة بيات ـــع قيم ـــى ان ادف ايضـــا اصـــروا عل
ـــص  ـــس - ن ـــوم الخمي ـــداً كان ي ـــوم الســـبت، غ ـــى ي ـــي حت ـــم ان يمهلون ـــده، رجوته ـــى بل ـــرة ال ـــرب طائ ـــى اق ـــي وعل التال
ـــي  ـــن.. محاولات ـــر ولك ـــوم القصي ـــذا الي ـــي ه ـــه ف ـــارة ل ـــرت زي ـــة أو ك ـــدم ممانع ـــاز ع ـــن إنج ـــدة م ـــن متأك ـــم أك دوام - ل
ذهبـــت أدراج الريـــاح و... ســـافر زوجـــي . ســـالتها عـــن ســـبب غيابـــه طـــوال ســـتة الأشـــهر تلـــك فـــي الخـــارج، أطلقـــت 
ـــدق  ـــل تص ـــل".. ه ـــاق بعائ ـــمة التح ـــاد بس ـــى الب ـــه ال ـــال أدخلت ـــل أعم ـــي رج ـــم".. "زوج ـــي تتحلط ـــارة وه ـــدة ح تنهي
ـــده،  ـــي بل ـــه ف ـــى ممارســـة أعمال ـــه ال ـــا بالعمـــل ممـــا يدفع ـــذه الســـمة لا تســـمح لحامله ـــه. وه ـــي بإعالت ـــون يطالبن القان
يزورنـــي فـــي الشـــتاء وازوره فـــي الصيـــف، لا يعقـــل ان يجلـــس فـــي البيـــت مجابلنـــي طـــول النهـــار لا شـــغلة ولا 

ـــد ـــدلله بواح ـــان ب ـــيارة ج ـــو كان س ـــي ل ـــوي يعن ـــة: شس ـــا بجمل ـــت حديثه ـــم ختم ـــغلة، ث مش

ـــا  ـــة حديثه ـــى نهاي ـــت الســـيدة ال ـــد ان وصل ـــن الابتســـام بع ـــت ع ـــي ؟!. توقف ـــه يعن ـــي، شـــيبوني أســـوي؟ اطلق كويت
ـــعور  ـــا الش ـــا دون نزوله ـــف حائ ـــا، ويق ـــي مكانه ـــى ف ـــي إلا ان تبق ـــة تاب ـــا محتبس ـــا دموع ـــي عينيه ـــت ف ـــد ان لمح وبع

ـــة. ـــس المجروح ـــزة النف بع

عدت إلى الجريدة وكتبت هذه الكلمات، فهي لم تكن تعلم مع من كانت تتحدث.

حكاية في وسط الزحام!
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