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 عيادة الإقلاع 
التدخينعن 

  االلححججزز  ييههككننككمم  
    ععللىى  ررققممههااتتففييااًً  

94704366 
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ججىىععييةة  ببننسسهه  
ممــتتأأههييلل  

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

االالاتتححاادد  االلخخللييججيي  
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رئيس التحرير
د. خالد أحمد الصالح 

ــى  ــر تهــدف كلهــا إل ــد أو الأصــل والصــورة، تعابي المــاء والزبّ
ــاة. ــة الحي ــة الإنســان بحقيق توعي

حيــاة كل واحــد منــا عبــارة عــن أصــل، أصــل يعكــس حقيقــة 
وجودنــا والهــدف منهــا، وصــورة مثــل انعــكاس الضــوء، خيــال 
يجــب أن نتغافلهــا ولا نجعلهــا تلُهينــا عــن الهــدف الأســمى 

. تنا لحيا

ــا  ــي تحيطن ــة الصراعــات الت ــد أن نبتعــد عــن حلب ــاً لاب أحيان
ــن لا  ــة، وتطَاحُ ــية وفكري ــات سياس ــب، خلاف ــن كل جان م
يتوقــف بــن الآراء، وتعصبــات فكريــة وطائفيــة وحزبيــة، كل 
ــكار  ــة أف ــي دوام ــا ف ــئنا أم أبين ــا ش ــات تجعلن ــك الصراع تل
وتفــرض علينــا  الداخلــي،  ومعتقــدات تعصــف بســكوننا 
الحيــاة فــوق ســطح التيــار، إننــا نعانــي مــن تموجــات الســيل 

ــه. ــراب أمواج واضط

كل إنســانٍ اليــومَ فــي عالمنــا الواســع يعُانــي، فقــد تحولــت 
الدنيــا بمــا رحُبـَـت إلــى بيــت كبيــر، بيــت فيــه غــرف 
متلاصقــة دون حوائــط ولا ســتائر، تــرى وتســمع كل مــا يــدور 
بــن الشــعوب حــال وقوعهــا، لــم يكتــفِ الإنســان بمصائبــه 
ــرى  ــح ي ــل أصب ــك ب ــف بذل ــم يكت ــه، لا ل ــاه وخلافات وقضاي
ويســمع ويتفاعــل مــع كل قضايــا العالــم، مــا أوســع العالــم 
ومــا أكثــر قضايــاه! كيــف يتحمــل الإنســان كل ذلــك؟، هنــا 
يحفظنــا الله -جــلّ وعــا- بأكبــر نعمــه الخالــدة، كتــاب الله، 
فنقــرأ فــي ســورة )الرعــد، آيــة 17( مــا يكشــف عنــا غطاءنــا 
ــا عــزّ  ــد، يقــول ربن ــا نعــرف الأصــل ونبتعــد عــن الزب ويجعلن
ــمَآءِ مَــآءً فسََــالتَ أوَديِـَـةُ بقَِدَرهَِــا  وجــلّ: »أنَــزلََ مـِـنَ السَّ
َّــارِ  ــهِ فِــي الن ــا يوُقِــدُونَ عَليَ ــا ومََِّ ً َــدًا راَّبيِ ــيلُ زبَ ــلَ السَّ فاَحتمََ
ابتغَِــآءَ حِليـَـةٍ أوَمَــتَٰع زبَـَـد مِّثلـُـه كذلــك يضــربُ اللهُ الحــقَّ 
َّــاسَ  ــعُ الن ــا ينَفَ ــا مَ ــآءً وأَمََّ ــبُ جُفَ َــدُ فيَذَهَ ــا الزبَّ والباطــلَ فأَمََّ

ــالَ«. َ ُ الأمَث ــربُِ الَلّ ِــكَ يضَ ــي الأرَضِ كَذل ــثُ فِ فيَمَكُ

إنهــا علامــاتٌ لطريقنــا حتــى لا نخلــط بــن المــاء والزبّــد، أو 
ــار واضــح لا لبــس فيــه، منفعــةُ  بــن الأصــل والصــورة، المعي

النــاس، هــو المــاء النافــع وهــو الحليــة الثمينــة.

ــا جــلّ وعــا، فمــا ينفــع  ــا إياهــا خالقن ــاة أهدان حقيقــة الحي
ــاء  ــو الم ــل وه ــو الأص ــره فه ــم لأم ــتحق أن نهت ــاس يس الن
النافــع، أمــا مــا يضــر النــاس مــن فــن وخلافــات وصراعــات 
كأمــواج الليــل فليــس أكثــر مــن زبــدٍ لا منفعــة وراءه أو هــو 
ــم مشــغولون  ــاس وه ــن الن ــر م ــر الكثي ــع عم شــوائب يضي

فيهــا.

ــورة  ــاة س ــا مصف ــس عقولن ــا أن نلُب ــا، علين ــلُّ إذاً أمامن الح
ــم إلا بالأصــل ونتغاضــى عــن الصــورة، نجتهــد  الرعــد، لا نهت
ــر مبالــن بانعكاســات الســراب  ــى المــاء غي فــي الوصــول إل

ــه. ــة في ــذي لا منفع ــد ال والزب

اليــوم، فــي عالمنــا المعُاصــر ومــع ثــورة الاتصــالات ووســائل 
التواصــل الاجتماعــي، اليــوم ينشــغل كثيــر مــن النــاس 
ــب،  ــاعر الغض ــار مش ــا ن ــون بهم ــن، يطُفئ ــدل والتلاس بالج
ــام والســنين وهــم  ــون، وتمضــي بهــم الأي يتصارعــون ويتقاتل
مشــغولون بالفــن وبالجــري وراء الإشــاعات والأكاذيــب حتــى 
ــفوا  ــم اكتش ــل منه ــرب الأج ــر واقت ــر القصي ــى العم إذا انته
أنهــم أضاعــوا أعمارهــم فــي ســراب، وأنهــم انشــغلوا بالزبــد 
فــوق ســطح المــاء، انشــغلوا بــذاك الســراب عــن رؤيــة المــاء 
الصافــي والخيــرات فــي مســيرة حياتهــم، الوقــت مضــى بهــم 
ــاً لهــم  ــم يحققــوا هدف ــم يتركــوا بصمــة فــي حياتهــم ول ول
ليسُــعدوا بــه غيرهــم بــل وربمــا لــم يضعــوا لبنــة فــي جــدار 
أوطانهــم، هــؤلاء لــم يســتفيدوا مــن معانــي )ســورة الرعــد(.

إنهــا خســارة عظيمــة لــو لــم نميـّـز بــن الحقيقــة والوهــم أو 
بــن المــاء والزبّــد.

الماء والزبَّدَ

صحية - ثقافية - إجتماعية
اسسها سنة 1994 م
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العدد  914  مايو  2025
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أمراض تصل إلى السرطان
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السيجارة الالكترونية
تعد الســـجائر الإلكترونيـــة أحد أنواع أجهـــزة التدخين، 
والتي تســـتخدم آليـــة كهربائية الشـــحن لتوليـــد الحرارة 
والبخار الـــذي يحتوي على مـــواد كيميائيـــة مختلفة بدون 
دخان ناتج عـــن عملية الاحتـــراق مثل الســـجائر العادية، 
ويتكـــون الجهاز من ثلاثة مكونات رئيســـية وهـــي البطارية 

ومولـــد البخار والحرارة )Atomizer( والســـائل.

ومـــع الغـــوص قليلا نجـــد أن الجزء الخاص بالســـائل 
هو مـــا يتبخـــر ويدخـــل إلى جســـم المدخـــن، ويتكون 
من عـــدة مركبـــات رئيســـية منهـــا النيكوتـــن وهو نوع 
من المـــواد المســـببة للإدمـــان والموجودة فـــي كل من 

الســـجائر الإلكترونية والســـجائر العادية أيضـــاً، وهي مادة 
تجعل الجســـم مدمنـــاً علـــى التدخين، ومـــادة البروبيلين 
غليكـــول وهو أحد مكونـــات المواد اللازمـــة لتكوين البخار، 
وكذلك الجلســـرين وهو مرطب يتم دمجه مـــع البروبيلين 
غليكـــول، وهو مـــا أكـــدت إدارة الغذاء والـــدواء FDA أنه 
آمن للاســـتخدام فـــي كل من الغـــذاء والـــدواء؛ ولكن لم 
يتـــم التأكد بعد مـــن تأثيره على الجســـم عنـــد تحويله 
إلـــى بخار يتم تدخينه أو استنشـــاقه، مثلـــه مثل البروبيلين 
غليكـــول. كمـــا توجد أيضـــاً عوامـــل النكهة، وهـــي مادة 
كيميائية شـــائعة الاســـتخدام في الأغذية وهـــي آمنة عند 
تناولها في الجســـم، بينمـــا لم يتم التأكد بعـــد من تأثيره 

على الجســـم عنـــد تحويله إلـــى بخار يتم استنشـــاقه. 

أكثر من مليوني طالب وطالبة بأميركا يدخنون السجائر الإلكترونية 
وأكثر من ٨ بين كل ١٠ منهم يستخدمون النكهات

بيــن »وهــم« قلــة الضــرر و«حقيقــة« بيــن »وهــم« قلــة الضــرر و«حقيقــة« 

أمراض تصل إلى الســرطانأمراض تصل إلى الســرطان

التدخين الإلكترونيالتدخين الإلكتروني

ملف العدد
بعد أكثر من عام ونصف من اعلان تفشي جدري القرود، 

ــره البعــض بديــاً عــن اســتخدام التبــغ  »التدخيــن الالكترونــي« انتشــر بشــكل واســع، حيــث يعتب
واحتراقــه، وكأنــه لا يشــكل خطــورة علــى الصحــة للمدخــن، الا أنــه أصبــح هنــاك جــدلًا واســع 
النطــاق بعــد اعــان بعــض الحكومــات حظــر اســتيراد وحيــازة الســجائر الإلكترونيــة. وفــي هــذا الإطار 
حرصــت »حياتنــا« علــى جمــع كل مــا يختــص بهــذا الموضــوع مــن خــال ملــف متكامــل يضــم كافــة

 المعلومات، والبداية كانت بماهية التدخين الالكتروني ..

كتبت/ ندى أحمد
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عوامل الخطورة
ان المـــواد الكيميائيـــة المختلفة الموجـــودة في المحلول 
يمكن أن تســـبب ضرراً للجســـم، مثـــل النيكوتـــن، والذي 
يحفـــز الجهـــاز العصبي المركـــزي عند دخوله الجســـم، كما 
يعمل علـــى زيادة ضغط الـــدم وزيادة معـــدل ضربات القلب 
والتنفـــس وزيـــادة خطـــر الإصابة بســـرطان الرئـــة وأمراض 
الجهاز التنفســـي وســـرطان الفم والمـــريء والبنكرياس، كما 
أن النيكوتـــن يحفز إفراز هرمـــون الكورتيـــزول، وهي المادة 
التي تســـبب ارتفاع نســـبة الســـكر فـــي الدم، وهو ســـبب 
مـــرض الســـكري.  كمـــا يحفـــز النيكوتين عدد خلايـــا جدار 
الأوعيـــة الدموية على الزيادة، مما يســـبب انقبـــاض الأوعية 
الدمويـــة زيادة مـــن خطر الإصابـــة بأمراض القلـــب وأمراض 
الأوعية الدموية الدماغية بالنســـبة للنســـاء الحوامل، كما يؤثر 
النيكوتين على نمـــو دماغ الجنين، ويعد التعرض لمســـتويات 
عاليـــة مـــن النيكوتين حوالـــي 60 ملجم عنـــد البالغين، و 6 

ملجـــم عند الأطفـــال الصغار قد يـــؤدي إلى خطـــر الوفاة.

أمـــا البروبيلـــن جليكول والجلســـرين عند لمســـه أو 
استنشـــاقه، يمكـــن أن يســـبب تهيـــج الجلـــد والعينين 
والرئتـــن، خاصة عند الأشـــخاص المصابين بأمـــراض الرئة 

المزمنة والربـــو وانتفاخ الرئة، بالإضافة إلـــى ذلك، تم العثور 
في بخار الســـجائر الإلكترونيـــة على العديد مـــن المركبات 
المعروفـــة بأنها ضارة بالجســـم، مثـــل المعـــادن الثقيلة، 
والزرنيـــخ ومجموعـــات الفورمالديهايد والبنزيـــن وغيرهم. 

ودلـــت البحوث التي أجريت في هذا الصدد أن الســـجائر 
الإلكترونيـــة يزيـــد تدخين مـــن خطر الإصابـــة بأمراض مثل 
أمراض القلـــب، مما يســـبب تغيرات في الحمـــض النووي 
في خلايا الرئـــة والقلـــب والمثانة، وزيد من خطـــر الإصابة 

بالسرطان.

مقارنة 
وفـــي مقارنـــة ما بـــن الســـجائر العاديـــة والإلكترونية 
للوقـــوف علـــى خطورتهما الزائـــدة أو المنخفضـــة نجد أنه 
بالرغم من أن الســـجائر الإلكترونية لهـــا آلية عمل لا تحتوي 
علـــى عملية احتـــراق مثل الســـجائر العادية، مما يســـمح 
للمدخنـــن بتقليـــل خطر التعـــرض للمواد الضـــارة الناتجة 
عـــن بعض أنـــواع الاحتـــراق مثـــل القطران وأول أكســـيد 
الكربون الذي يســـبب الســـرطان وأمراض الجهاز التنفسي؛ 
الا إن المركبـــات الأخرى الموجودة في الســـجائر الإلكترونية 

يمكـــن أن تكون ضـــارة بالجســـم بنفس القـــدر، وأوضحت 
بعض الدراســـات أن بخار الســـجائر الإلكترونية يحتوي على 
جزيئـــات ذات أحجـــام أصغر من الســـجائر العاديـــة، وهذا 
يسمح باستنشـــاقه بشـــكل أعمق في الرئتين، حيث ترتبط 
هـــذه الجزيئات الصغيـــرة بأنســـجة الرئة ويتـــم امتصاصها 
بســـرعة في مجـــرى الدم ويصعـــب على الجســـم طردها 

من خـــال آليات الجســـم الطبيعية.

بينما الســـجائر العادية عرفناها منذ فتـــرة طويلة جدًات، 
وتم إجـــراء الأبحاث علـــى كل جانب مـــن جوانب مخاطرها 
تقريبـًــا، ممـــا جعلنا ندرك الخطـــر من ورائهـــا، ومن جانب 
اخـــر تعد الســـجائر الإلكترونية حديثة العهـــد، وليس هناك 
حتـــى الآن أبحاث كافيـــة لتحديد مخاطر المـــواد الكيميائية 
الفرديـــة الموجودة فيهـــا بدقة؛ خاصة في حالة الاســـتخدام 

الأمد. طويل 

جيل الكتروني
 أن الجيـــل الجديد أصبـــح مدمناً علـــى النيكوتين، فبين 
الشـــباب، تعُدّ الســـجائر الإلكترونيـــة، وخاصـــةً تلك التي 
تسُـــتخدم لمـــرة واحـــدة، أكثر شـــيوعًا مـــن أي منتج تبغ 

تقليـــدي، وحســـب المســـح الوطنـــي للتبغ بين الشـــباب 
فـــي أميركا لعـــام ٢٠٢١، أفـــاد أن أكثر مـــن مليوني طالب 
وطالبة في المـــدارس الإعدادية والثانويـــة الأمريكية يدخنون 
الســـجائر الإلكترونية فـــي عام ٢٠٢١، وأكثـــر من ٨ بين كل 

١٠ منهم يســـتخدمون الســـجائر الإلكترونيـــة المنكهة.

هل تسبب الإدمان؟
ســـؤال طرح نفســـه لاصرار الكثيرين ممن يدخن الكترونياً 
أنـــه يمكنه التوقـــف في أي وقت؛ الا أن هـــذا الكلام عار عن 
الحقيقة، فبطبيعـــة الحال الســـجائر الإلكترونية تحتوي على 
النيكوتـــن، وهي مادة تســـبب الإدمان ولذلـــك، فإن تدخين 
الســـجائر الإلكترونية يمكن أن يجعـــل المدخنين "مدمنين" 
تمامًـــا مثل الســـجائر العادية، بالإضافة إلى ذلك فإن شـــكل 
وخطـــوات تدخين الســـجائر الإلكترونية تشـــبه إلى حد كبير 
تدخين الســـجائر العادية، ممـــا يجعل المدخنـــن مدمنين 

على ســـلوك التدخين مثل الســـجائر العادية.

إعلانات محفزة
تســـتخدم إعلانات الســـجائر الإلكترونية رســـائل مقنعة، 

ملف العدد

المدخـــن العادي قد يظـــن أنـــه إذا كان يريد الإقلاع 
عـــن التدخين، فيمكن أن يســـاعده اللجوء إلى الســـجائر 
الإلكترونيـــة، وقـــد يتم تداول هـــذا الـــكلام لتقديم حل 
للمدخنـــن العاديين للحد من التدخين المنتظم للســـجائر 
التقليديـــة؛ والذي ينُظر إليه على أنه شـــيء أكثر شـــراً الا 
أن عدد مـــن الأبحاث التـــي تم إجراؤها بشـــكل صحيح، 
أعطـــى نتيجـــة معاكســـة، وهـــي أن تدخين الســـجائر 
الإلكترونيـــة لـــم يقلـــل من تدخـــن الســـجائر العادية، 
والأســـوأ من ذلك أنـــه يؤدي أيضًـــا إلى زيـــادة المعدل 
أكبر،  والكهربائي، بشـــكل  العـــادي  للتدخـــن،  الإجمالي 

ويرجع ذلـــك جزئيا إلـــى نفس توافـــر النيكوتين، 

اقلاع وهمي

»النيكوتين« يحفز الجهاز العصبي »النيكوتين« يحفز الجهاز العصبي 

ويزيد ضغط الدم وضربات القلب والتنفس ويزيد ضغط الدم وضربات القلب والتنفس 

وخطر الإصابة بالسرطان وخطر الإصابة بالسرطان 
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لهـــا تأثير نفســـي على اعتقـــاد المدخنين إنهم يتشـــربون 
صفـــات معينة، كذلك تســـلط الضـــوء على بعـــض المزايا 
مقارنـــة بالســـجائر، مثـــل وجـــود مجموعة واســـعة من 
النكهـــات، كذلـــك لا توجد رائحـــة كريهة، ومـــا إلى ذلك، 
ممـــا يمثل عنصـــر جـــذب للمدخنين ممـــا يجعلهـــم أكثر 

عرضـــة للاســـتمرار فيالتدخين. 

وقفة أمريكية
وفي خطوات جيـــدة قامت الولايات المتحـــدة الأمريكية 
بحظر شـــركات السجائر رســـمياً من الإعلان عن أن السجائر 
الإلكترونيـــة يمكـــن أن تســـاعد على الإقلاع عـــن التدخين، 
لأنـــه يتعارض بشـــكل واضح مـــع المعلومات الـــواردة من 

الأبحاث. 

وتعتبـــر تايلاند من أولى الـــدول التي جرمت الســـجائر 
الإلكترونيـــة حيث أعلنتها منتجًا محظـــوراً، حيث يتم القبض 
على مدخنهـــا وكذلك في حالة المســـتورد، هنـــاك عقوبة 
الســـجن لمدة لا تزيـــد عن 10 ســـنوات أو غرامـــة تعادل 
5 أضعـــاف قيمـــة المنتج المســـتورد. او كلاهمـــا وفي حالة 
التوزيع، الســـجن لمـــدة لا تزيد على 5 ســـنوات أو الغرامة 

وفي حالة الأشـــخاص الذين يدخنون أو لديهم ســـجائر 
إلكترونية في حوزتهم تعتبر جريمة حيازة أشـــياء مســـتوردة 

بطريقة غير مشـــروعة

وفيات
من جانـــب آخر أعلن مســـؤولون أميركيـــون في مجال 
الصحة عـــن 34 حالة وفاة و1604 حـــالات مؤكدة ومحتملة، 
نتيجـــة مـــرض غامض يصيـــب الجهـــاز التنفســـي مرتبط 
بالتدخـــن الإلكترونـــي. حيـــث أبلغـــت المراكـــز الأميركية 
لمكافحـــة الأمـــراض والوقاية منهـــا عن 1479 حالـــة إصابة 
و33 حالـــة وفـــاة مـــن المـــرض وأعلنت خططـــاً لفحص 
منتجات التدخـــن الإلكتروني في إطـــار تحقيقها. ولم يربط 
المحققـــون حالات الإصابـــة والوفاة بمنتـــج أو مركب بعينه 
لكنهم أشـــاروا إلى أن الزيوت المســـتخدمة فـــي التدخين 
الإلكتروني تحتوي على مادة "تي. إتش. ســـي"، المســـؤولة 
عن التأثير النفســـي في مادة الماريغوانـــا المخدرة، مؤكدين 
أنها تشـــكل خطراً على الصحـــة. وذكرت المراكـــز أنه ربما 
تكـــون هناك عدة أســـباب للمـــرض الغامض الـــذي يصيب 

الإلكترونية. الســـجائر  مدخني 

ملف العدد

بخار السجائر الإلكترونية بخار السجائر الإلكترونية 

يحتوي على معادن ثقيلة وزرنيخ ومجموعات يحتوي على معادن ثقيلة وزرنيخ ومجموعات 

الفورمالديهايد والبنزين وغيرهمالفورمالديهايد والبنزين وغيرهم

ملف العدد

10
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ــي ــامَ وعلّلينـــ ــي الم كُفّـــ
باليَقيـــــنِ أوْدى  فالشـــــك 
ـُـونُ جــ ــدي الشُّ ــتْ كَب وتناهبَــ
فمــنْ مُجيــري مِــنْ شُــجوني؟

كلمـــات خالدة للشـــاعر الراحـــل فهد العســـكر تصف بعضاً 
مـــن معاناتـــه، فالشـــاعر الفذ لم يقيـــم كما يجب قبـــل موته، 
كمـــا لـــم يجد القبـــول مـــن مجتمعه؛ ليـــس هذا فقـــط، بل 
واجه اتهامـــات بالكفر والزندقـــة، حيث كان المجتمـــع الكويتي 
يحافظ كثيـــرًا على القيم الدينيـــة والعـــادات والتقاليد الصارمة 
التي تســـيطر علـــى كافة أمور الحيـــاة فترة حياة الشـــاعر، لهذا 
اتهمـــوه بالجنـــون كذلك  بالاضافـــة الى تهمة الكـــف والإلحاد، 

ثـــم أضيفت تهمـــة الزندقة والشـــذوذ أيضاً.

من هو؟
انـــه رائد حركة الشـــعر في البـــاد ، شـــاعر الكويت فهد بن 
صالح بـــن محمد بن عبـــد الله بن علي العســـكر الظفيري الذي 

ولـــد عام 1917م في ســـكة عنزة في مدينـــة الكويت هي إحدى 
مناطـــق العاصمة الكويتيـــة القديمة، حيث كان جـــده تاجر غنم 
وإبـــل كثير التنقـــل بين الرياض والكويت، وقد شـــجّعه الشـــيخ 
“دعيـــج الصباح” على الإســـتقرار في الكويت، بعـــد أن توطّدت 

بينهمـــا أواصر الصداقة.

وكانت نشـــأة الشـــاعر في عائلة متديّنة، حيث ترعرع وسط 
بيئة محافظة وبين أفراد أســـرة شـــديدة التديّـــن فحرص والداه 
على تنشـــئته على العـــادات والتقاليـــد الموروثـــة، وعلى أصول 
الدين الإســـامي وتعاليمه، حتـــى أن والـــده كان يصطحبه إلى 
المســـجد لأداء فـــروض الصلاة وهو مـــا زال في طـــور الطفولة 
الأولـــى، ولهذا نشـــأ فهد العســـكر متديناً، كمـــا كان والده إمام 

لمســـجد الفهد ومـــدرس للقرآن.

مراحل التعليم
بدأ الشـــاعر تعليمه في المدرســـة المباركية عـــام 1922وهي 
أول مدرســـة عصريـــة نظاميـــة فـــي الكويت، وخـــرج منها في 
عام 1930 مســـتكملًا الدراسة بالمدرســـة الأحمدية، وفي هاتين 
المدرســـتين أتيح للطفـــل الموهوب أن ينهل الكثيـــر من مصادر 

عاش في عالمه ومات وحيداًعاش في عالمه ومات وحيداً

الشاعر الشاكي الشاعر الشاكي 

فهد العسكرفهد العسكر

مؤسسة عبد العزيز سعود البابطين 
للإبداع الشعــري أنشأت 

جائزة شعرية باسمه

حياته أثرت على شعره حياته أثرت على شعره 

ونبهت إحساسه فجعلته حاد ونبهت إحساسه فجعلته حاد 

تكسوه نغمة الشكوى والألم تكسوه نغمة الشكوى والألم 

جمع الأديب عبد الله الأنصاري جمع الأديب عبد الله الأنصاري 

ما تبقى من أشعاره في كتاب ما تبقى من أشعاره في كتاب 

»مؤلفات فهد العسكر حياته وشعره« »مؤلفات فهد العسكر حياته وشعره« 

عام عام 19561956  

مدح الملك عبد العزيز بن سعود مدح الملك عبد العزيز بن سعود 

بقصيدة فطلب قدومه للرياض بقصيدة فطلب قدومه للرياض 

وعينه كاتبا لإبنه محمد وعينه كاتبا لإبنه محمد 

شخصية العدد
كتبت/ ندى أحمد
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الأدب العربـــي التقليدية، فكان يقرأ كل ماتقـــع عليه عيناه من 
كتب أدبيـــة ودواوين شـــعرية، وقد ظهرت بـــوادر النبوغ على 
الشـــاعر منـــذ طفولته المتأخرة، وبدأ شـــاعرنا المولـــع باللغة 
العربية بنظم الشـــعر بعـــد أن أنهى المرحلـــة الإبتدائية وأخذوا 

أســـاتذته يشـــجعونه على قراءة القصائد ونظمها . 

ظهوره كشاعر
ألقى فهد العســـكر قصيدة في المدرســـة المباركية بمناســـبة 
حفلة المولد النبوي بعد أن ترك الدراســـة فيها، كما روى أســـتاذه 
في المدرســـتين المباركيـــة والأحمدية الشـــيخ الراحـــل عبدالله 
النـــوري, في مقالة )ذكريـــات عن فهد العســـكر( أن تلك القصيدة 
هزّت مشـــاعر الناس وأخذت بألبابهـــم, وكان نتيجتها أن ظهر فهد 
العســـكر كشـــاعر له مكانته، ولكن بالرغم أن فهد قد نشـــأ نشأة 
دينيـــة متميـــزة، تجلّت في حرصـــه على تســـخير موهبته لخدمة 
قضايـــا الديـــن عبر قصيـــدة دينية فـــي الاحتفال بالمولـــد النبوي 
كمـــا روى النـــوري، إلا أن هذا الحرص تبدّد بعـــد ذلك تحت وطأة 
اهتمامـــه المتزايد بنـــوع جديد مـــن القراءات لم تكـــن المنطقة 
تعرفها كثيـــراً، حيث كان للمجـــات الأدبية الصـــادرة من القاهرة 
وبيروت ودمشـــق وبغـــداد تأثيراً لدى الشـــاعر المتطلع، حيث كان 
يحصل علـــى أعدادها المتلاحقة عـــن طريق اســـتعارتها من أول 

مكتبـــة افتتحت في الكويـــت وهي مكتبة ابـــن رويّح.

نقطة تحول
 بـــدأ فهد يتردد علـــى المكتبة ويســـتعير منهـــا الكتب ويقرأ 
بنهـــم، فحصل لديـــه نوع من التغيّـــر في أفـــكاره، وأخذت نظرته 
إلـــى الحياة تتغير، وبدأ تشـــدده في الدين يضعـــف إلى أن تحول 
كلياً فـــي تفكيره وفي نظرته إلـــى الحياة وإلى العـــادات والتقاليد 
الموروثـــة، وواَكَـــب ذلك معاقرتـــه للخمرة، وقد أتهـــم في حياته 
بالكفر بســـبب دعوته من خلال أشـــعاره إلى الإنفتاح في المجتمع 
الكويتي المحافـــظ، فبعد أن نظم قصيدة بعنـــوان )مناجاة العيد(، 
يناجـــي فيها ذكـــرى مولد النبي صلى الله عليه وســـلم ويتحســـر 
فيهـــا على مـــا وصلت إليـــه الأمة الإســـامية من تأخر وتشـــرذم 
جـــراء إهمالهـــا شـــرع الله المحكم، أصبـــح يتمرد بشـــعره على 
العـــادات التي كان يعتبرهـــا عادات خاطئة وباليـــة لذلك توجهت 
إليـــه أصابع الاتهـــام تدينه بالكفر والفســـق والخروج عـــن التقاليد 
والعادات الســـائدة، الـــى أن وجد نفســـه في عزلة شـــبه كاملة 
عـــن مجتمعه الكويتـــي، فما لبث هـــذا المجتمـــع أن عزله تمامًا 
وتركوه ونفســـه وشـــعره، فنظم لنفســـه غرفة يعيش فيها وحيدًا، 
فعلـــى اثر الظـــروف، ونظرة المجتمع للشـــاعر العســـكر، قرر هو 
اعتـــزال الناس ونشـــد ردًا كل هذه الاتهامات التـــي يراها لم تكن 

لـــولا جرأتـــه وقوّته في الطـــرح وجزالة أســـلوبه وفصاحته ومضى 
يقـــول ويتشـــكى مما رمـــاه به قومه مـــن صفات  ومـــن تطاول 

تقول: أبيات  فنظـــم  المتعصبين 

ــونِ ــي بالُجن ــذوذِ وذا رمان ــي بالشُّ ــذا رمان ه
وهنــاكَ مِنهــم مَــن رمانــي بالَخلاعــةِ والُمجــونِ
ــي رون ــرْتُ وكَفَّ ــا كَفَ ــونَ وم ب ــاوَلَ الُمتَعَصِّ وتَط
هونــي ضــارَ لألَّ هُــمُ فلــو حُــزْتُ النُّ دَرُّ دَرَّ  لا 
ــي ــاقِ لأكرَمون ف ــواقِ النِّ ــي بأس ــتُ وِجدان أو بِعْ
واويــنِ البَخــورَ لأنْصَفوني أو رُحــتُ أحــرِقُ فــي الدَّ
ــميِن ــشِ السَّ ــسَ بالكَبْ ــي لَيْ ــي أنَّ كَبش ــتُ ذَنب فعرَف

حرق أشعاره
واجه الشـــاعر نبذ الجميع لـــه، وكانوا من أقـــرب الناس، 
فمنهم أســـرته وأصحابه فيمـــا عدا والدته التـــي ظلت تواصله 
وتمـــده بـــكل ما يحتـــاج، وتحمل لـــه بين دموعهـــا علامات 
العتـــب واللـــوم راجية أن يمـــنّ الله عليه بالهدايـــة، وأحرقت 
الأســـرة شـــعره واتهموه بأصعب التهم، فعاش شـــاعرنا حياة 
كئيبة بائسة بســـبب أفكاره فقد كان الشـــعر المتنفس الوحيد 
له، ومجـــال التفريغ العاطفي والنفســـي والفكـــري لديه، فلم 

كان فهـــد العســـكر فـــي طليعة شـــعراء 
الكويـــت المجدديـــن في الشـــعر، وقـــد أثرت 
حياتـــه التـــي كانـــت عبارة عـــن سلســـلة من 
الآلام والأحداث على شـــعره ونبهت إحساســـه 
وأرهقـــت مشـــاعره وأقلقت نفســـيته وجعلته 
حـــاد، فمـــن يقـــرأ شـــعره يلاحظ مـــن نغمة 
الشـــكوى والألـــم والتعبير عن القلـــق والواقع 
المحبـــط التي يحيـــاه ويعانيه. وقـــد كتب في 
أغـــراض وفنون الشـــعر المتنوعـــة، لكن نغمة 
الشـــكوى والألم والشـــك والقلق والإحباط هي 
الأبرز، ومـــن يقرأ شـــعره يحس بمـــرارة الأيام 
وقســـاوة الحياة التـــي كان يحس بها الشـــاعر 
لذلك عاش بائســـاً حزينـــاً محبطاً وغـــادر الحياة 
وهو لا يـــزال بالبؤس وشـــعره يزفر بالشـــقاء 

والوحدة. والغربـــة  والحرمان  والعنـــاء 

الشاعر الشاكي

شخصية العدد
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يفرح الشـــاعر بأية ديوان شـــعري طيلة حياتـــه، وفي خضم ذلك 
الابتـــاء العظيم الذي كان يعيشـــه ويتجرعه، أصيـــب في عينيه 
فاشـــتد عليه الألم وتضاعف، فعانى أشـــد المعاناة وأقساها، فلا 
أطبـــاء ماهرون قريبا منه ولا مال لديه للســـفر مـــن أجل العلاج، 
فأشـــتد عليـــه المرض وثقـــل عليه، وانـــزوى في غرفـــة صغيرة 
قريباً من ســـوق شعبي يســـمى )ســـوق واجف( وأخذت صحته 
في التدهور، وبدأ يضعف بصره شـــيئاً فشـــيئاً والشـــيء بالشيء 
يذكـــر، فقد أصيـــب والده بالعمى فـــي آخر أيامـــه، وفي خضم 
هذه العيشـــة البائســـة دفعت شـــقيقه خالد العســـكر للعطف 
عليـــه وأخذه إلى بيته وأقام عنده 3 أشـــهر قبـــل أن تزداد حالته 
ســـوءاً وينقل إلى المستشـــفى الأميري، وهناك أمضـــى ما يزيد 
عن شـــهرين فتك فيهمـــا »مرض الـــدرن« برئتيه حتـــى وفاته 
وبعدهـــا قام أهلـــه بالإنقضـــاض على أوراقـــه التي يـــرون فيها 
كفـــرًا وزندقـــة وقاموا بحرق جميع أشـــعاره ولم يصلـــي عليه إلا 
الشـــيخ عثمان عيســـى العصفور وأربعة رجـــال آخرين، ودفن في 

المقبـــرة العامة بجانـــب قصر نايف.

شاعر غير عادي
في الوقـــت الذي كانـــت تعج فيـــه المنطقـــة بالإرهاصات 
التاريخية ظهر شـــاعرنا ورشـــحه نتاجـــه الشـــعري الغزير الذي 

لـــم يتبـــق منه إلا القليـــل لأن يكون فـــي مقدمة شـــعراء جيله 
فـــي الكويت والخليـــج والوطـــن العربي، وكان مـــن الممكن أن 
يكـــون له بـــاع كبير لو أنـــه حرص على نشـــر أشـــعاره ولهث 
وراء الشـــهرة إلا أنـــه لـــم يكن ميّالًا إلى نشـــر قصائـــده، وربما 
يرجـــع ذلك إلـــى أن هذه القصائد لا تســـتحق النشـــر رغم أنه 
كانت لديـــه مجموعة كبيـــرة مـــن القصائد أعدهـــا للطبع كما 

أخبر الأســـتاذ عبـــدالله زكريا الأنصاري 
وأخبره  بزيارتـــه  قام  عندما  شـــخصياً 
أيضـــاً عن خوفـــه وتردده مـــن طبع 
بعـــض القصائد لكي لا يســـيء الناس 
الظـــن بهـــا وهـــو لا يحـــب أن يثير 
للزمن.  ســـيتركها  لذلـــك  خواطرهم 
والانتشار  بالنشر  زاهداً  العســـكر  وظل 
وكان ذلـــك ســـبباً في تأخـــر مكانته 
الإعلامية والثقافية، وكان الســـبب في 
ذلك أنـــه ظهر في بيئـــة منغلقة على 
العربية  البيئات  ببعض  مقارنة  نفســـها 
المنفتحـــة كمـــا أن تعرضـــه للرفض 
للمرض  وتعرضه  والاجتماعي  الأســـري 
على  تغييـــب صورتـــه  على  ســـاهم 

. العربي  الشـــعر  مشهد 

واشتهر شـــاعرنا بأشـــعاره، فقام 
بتأليـــف قصيدة مدح لعبـــد العزيز بن 
ســـعود، وقام عبد اللطيـــف الكويتي 
طلب  ســـمعها  فلما  وغنائها،  بتلحينها 
قـــدوم كاتبها إلى الريـــاض عن طريق 
ممثل الملك عبد العزيـــز في الكويت، 
وحلَّ ضيفـــا على الملك عبـــد العزيز 
في الرياض، وكان ابـــن عم والده عبد 
الله بن علي العســـكر في اســـتقباله، 

وعينـــه الملك عبـــد العزيز كاتبـــا لإبنه محمد بن عبـــد العزيز آل 
ســـعود الذي كان يقيـــم بين اليمن والســـعودية، وطلب من عبد 
الله بـــن علي العســـكر أن يتوسّـــط له عند الملـــك لكي يرجع 

إلـــى الكويت، ورجع إلـــى الكويت.

الرحلة والرحيل 
قـــت حيـــاة فهد العســـكر من خـــال ثلاثية  عـــام 1979 وثِّ
»الرحلـــة والرحيل«، وقـــدم العمل باللغة العربيـــة الفصحى، وقد 

أعدها مصطفى بهجـــت، وأخرجها كاظم القـــاف، وقد مثل دور 
فهـــد العســـكر عندما كان صغيرا بدر المســـباح، وعلـــي البريكي 
عندما كان فهد العســـكر شـــابا، وعبد الرحمـــن الضويحي عندما 
كان ناضـــج، كما مثلت مريم الصالـــح دور الأم وإبراهيم الصلال دور 
الأب وعائشـــة إبراهيم الأخت وشـــارك في العمـــل كل من خالد 
العبيـــد وأحمد الصالـــح وعلي المفيدي ومنصـــور المنصور ومحمد 
الســـريع وعبد الرحمن العقل وجاسم 
النبهـــان وهيفاء عـــادل وأحلام مبارك 
وأمين  ورجـــاء محمد  وإبراهيم الحربي 
الحـــاج وعبـــد العزيز الفهد وحســـن 
البـــدر وأمينـــة القفاص ومســـافر عبد 

الكريم وحســـن المنصور.

الأديب عبد الله  كما قام صديقـــه 
الأنصـــاري بجمع ما تبقى من الأشـــعار 
عليها،  الحصـــول  مـــن  تمكـــن  التي 
سواء من المســـودات المتبقية أو من 
أصدقاءه، ونشـــر كتـــاب يتحدث عنه 
صدر فـــي العام 1956 حمـــل عنوان ” 
مؤلفات فهد العســـكر حياته وشعره”  
وتضمـــن الكتاب توثيقاً مطولًا لســـيرة 
حياتـــه وذلـــك بعد خمس ســـنوات 
حيـــث ظل  رحيلـــه،  علـــى  فقـــط 
كتـــاب الأنصـــاري هو المرجـــع الأول 
والأخير لحياة الشـــاعر فهد العســـكر 
حريصاً  الأنصـــاري  كان  وقد  وشـــعره, 
علـــى مدى مـــا يقرب من خمســـن 
عامـــاً تلت إصدار الطبعـــة الأولى على 
إعادة طبـــع الكتاب طبعـــات متعددة 
تضمنـــت فـــي كل مـــرة المزيد من 
المعلومـــات والقصائـــد التي كان يجـــد في البحـــث عنها؛ مما 
أكســـب ذلك الكتـــاب أهميته الفنيـــة والتاريخيـــة والريادية في 

التوثيـــق لحياة شـــاعر الكويت الأول.

 كما اختـــارت الباحثة الكويتيـــة الدكتـــورة نورية الرومي 
حياة الشـــاعر الراحل وشـــعره مادة لأطروحتهـــا التي تقدمت 
بها لنيل درجة الماجســـتير مما شـــكّل إضافـــة جديدة لمهمة 
إعـــادة الاعتبـــار لهذا الشـــاعر الذي رحـــل بائســـاً محروماً، 
حزيناً،تعيســـاً، رافضاً ومرفوضاً، ومنكســـراً ومخـــذولًا، مريضاً 

وأعمـــى، وحيداً وغريبـــاً في وطنه.

فـــي 10 مـــن فبرايـــر عـــام 2001 قامت 
مؤسسة عبد العزيز ســـعود البابطين للإبداع 
الشـــعري بإنشاء جائزة شـــعرية باسمه وكان 
ذلك في العام نفســـه الـــذي حصلت الكويت 
خلالـــه على لقـــب عاصمة الثقافـــة العربية، 
كما قـــررت وزارة المواصـــات الكويتية في 
21 فبرايـــر 2009 بالإتفاق مـــع رابطة الأدباء 
الكويتييـــن بتكريم عدد من الشـــعراء وذلك 
بإصـــدار طوابـــع تذكارية تخليـــدا لذكراهم 
وكان هو معهـــم. وقام المجلـــس الوطني 
للثقافـــة والفنـــون والآداب بالكويت بإصدار 
كتـــاب بعنـــوان )منـــارات ثقافيـــة كويتية( 
إشـــتمل علـــى دراســـة لثلاثـــة من شـــعراء 
بعنـــوان )فهـــد  الكويـــت منهـــا دراســـة 

والمرأة(. العســـكر 

تخليد ذكراه

بعـــد وفاتـــه انقـــض أهلـــه عـــى بعـــد وفاتـــه انقـــض أهلـــه عـــى 

أوراقـــه وأحرقـــوا جميـــع أشـــعاره أوراقـــه وأحرقـــوا جميـــع أشـــعاره 

ولم يصلي عليه إلا الشـــيخ عثمان ولم يصلي عليه إلا الشـــيخ عثمان 

العصفـــور وأربعـــة آخريـــن ودفـــن العصفـــور وأربعـــة آخريـــن ودفـــن 

في المقبرة العامةفي المقبرة العامة

شخصية العدد
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أفــادت الدكتــورة إيمــان الشــمري – أميــن ســر حملــة )كان( 
رئيــس لجنــة نــادي مكيــن دعــم نفســي ومســاندة مرضــى 
الســرطان أنــه فــي إطــار التــزام الحملــة  الراســخ بدعــم مرضــى 
الســرطان وتعزيــز تعافيهــم النفســي والاجتماعي، نظّمــت الحملة 
الوطنيــة للتوعيــة بمــرض الســرطان )كان(، بالتعــاون مــع البنــك 
ــك  ــكا، وذل ــرة فيل ــى جزي ــل" إل ــة الأم ــي، "رحل ــاري الكويت التج
ضمــن جهــود نــادي مكيــن لدعــم ومســاندة مرضــى الســرطان.
ــة  ــا أوضحــت الاستشــارية النفســية وعضــو لجن ومــن جانبه
نــادي مكيــن الســيدة ناديــة العبيــدي بــأن هــذه المبــادرة 
ــز  ــم الدعــم النفســي وتعزي ــادي فــي تقدي تجســيدًا لرســالة الن
ــة العديــد  ــت الرحل التعافــي العاطفــي للمتعافيــات، حيــث تخللّ
مــن الفقــرات الترفيهيــة والتثقيفيــة، منهــا جلســات دعــم نفســي 
إيجابيــة، ومســابقات تفاعليــة، وجــولات استكشــافية فــي القريــة 
التراثيــة. كمــا اســتمتع المشــاركون برحلــة تجديــف بالقــوارب، 
ــات،  ــة الحيوان ــى حديق ــارة إل ــل، وزي ــر الخي ــى ظه ــة عل وجول
ممــا أضفــى أجــواءً مميــزة عــززّت روح المغامــرة والتواصــل مــع 

ــة. الطبيع
الثقــة  تعزيــز  إلــى  المتنوعــة   الأنشــطة  هــذه  هدفــت 
بالنفــس، وبنــاء الروابــط الاجتماعيــة، وتوفيــر بيئــة آمنــة ومريحــة 

تســهم فــي تحســين الصحــة النفســية للمشــاركات. وقــد أكــدت 
ــا  ــا إيجابيً ً ــت تجاوب ــة لاق ــأن الرحل ــود ي ــة المحم ــورة نادي الدكت
ــذه  ــن ســعادتهن به ــرن ع ّ ــث عب ــات، حي ــن المتعافي ــعًا م واس
ــى  ــرة عل ــة ومؤث ــم إرســال رســائل إيجابي ــدة، وت ــة الفري التجرب
ــان  ــاعر الامتن ــت مش ــن، عكس ــادي مكي ــات ن ــة متعافي مجموع
والســعادة، وأكــدت مــدى تأثيــر هــذه الفعاليــة فــي تعزيــز الأمــل 

ــن. ــاؤل لديه والتف
وأوضحــت الدكتــورة شــيخة العبيدلــي بــأن هــذه المبــادرات 
تمثــل خطــوة أساســية فــي مســيرة التعافــي، حيــث تســهم فــي 
تشــجيع المتعافيــات علــى تبنــي نظــرة إيجابيــة للحياة، وترســيخ 
قيــم الأمــل والتفــاؤل، بمــا ينعكــس إيجابــاً علــى جــودة حياتهــن. 
كمــا تشــجع الدكتــورة شــيخة الأطبــاء المختصيــن بعــاج مرضــى 
الســرطان فــي جميــع مراحــل العــاج  التــي يمــر بهــا مريــض 
الســرطان ، للانضمــام لنــادي مكيــن للمشــاركة بتقديــم النصائــح 
ــي  ــاري الكويت ــك التج ــم البن ــي دع ــن . ويأت ــى والمتعافي للمرض
لهــذه المبــادرة فــي إطــار مســؤوليته المجتمعيــة والتزامــه بدعــم 
ــراً إيجابيًــا علــى المجتمــع،  ــادرات الإنســانية التــي تتــرك أث المب
خصوصًــا تلــك التــي تهــدف إلــى تحســين جــودة حيــاة الأفــراد 

وتعزيــز روح التضامــن والعطــاء.

»كان« و»التجاري الكويتي« ينظمان »رحلة الأمل« »كان« و»التجاري الكويتي« ينظمان »رحلة الأمل« 
في جزيرة فيلكا لدعم المتعافيات من السرطانفي جزيرة فيلكا لدعم المتعافيات من السرطان

تجربة ملهمة تعزز التعافي النفسي والاجتماعي للمتعافيات

ــم  ــال الدع ــي مج ــه ف ــى فعاليات ــن أول ــادي مكي ــق ن أطل
النفســي للمتعافيــات مــن أمــراض الســرطان، وذلــك بمشــاركة 
الأخصائيــة النفســية الأســتاذة ناديــة العبيــدي، فــي إطــار 
والاندمــاج  التعافــي  لتعزيــز  الشــاملة  النــادي  اســتراتيجية 

المجتمعــي للمتعافيــات.

ــوم ان نســبة المتعافيــات مــن الســرطان فــي  ومــن المعل
ازديــاد فــي الكويــت حيــث تبلــغ نســبة الشــفاء العــام للامــراض 
الســرطانية حوالــي ٧٠ فــي المائيــة ، وقــد جــاءت فكــرة نــادي 
مكيــن لتكملــة المشــوار الــذي تقــوم به جمعيــة ســدرة المميزة 
فــي دعــم مرضــى الســرطان ومســاعدتهم فــي تخطــي فتــرة 
ــات واســتمرار  ــادي باســتقبال المتعافي ــوم الن العــاج  حيــث ي

تزويدهــم بالدعــم الصحــي والنفســي .

ــذا  ــرطان ه ــة الس ــي لمكافح ــاد الخليج ــى الاتح ــد تبن وق
النشــاط، مؤكــدًا ريــادة دولــة الكويــت فــي هــذا المجــال 
الحيــوي. وفــي ســياق متصــل، تواصلــت منظمــة الصحــة 
ــة الســواحلي- ــة الســواحلي د. هب ــورة هب ــع الدكت ــة م العالمي

مستشــارة بقســم الأمــراض غيــر الســارية بمنظمــة الصحــة 
العالميــة بالمكتــب الإقليمــي لشــرق المتوســط– والتــي أبــدت 
اهتمامهــا بالتعــاون مــع الاتحــاد الخليجــي ودعمــه فــي تنظيــم 

مثــل هــذه الأنشــطة.

ورحــب الدكتــور خالــد الصالــح، أميــن عــام الاتحــاد 
الخليجــي لمكافحــة الســرطان، بهــذا التعــاون المثمــر، مشــيدًا 
بالــدور الفعــال الــذي يقــوم بــه نــادي مكيــن فــي دعــم 

المتعافيــات.

ــر 2025،  ــي فبراي ــح رســمياً ف ــد افتت ــن ق ــادي مكي وكان ن
ــورة  ــة الدكت ــؤون الاجتماعي ــرة الش ــي وزي ــة معال ــت رعاي تح
أمثــال هــادي الحويلــة، وبــدأ نشــاطه بأنشــطة ترفيهيــة هادفة، 

مــن أبرزهــا رحلــة إلــى جزيــرة فيلــكا. تضمنــت الرحلــة جــولات 
فــي المناطــق الأثريــة، ورحــات بحريــة، وركــوب الخيــل، 

ــة ومســابقات. ــى برامــج ترفيهي ــة إل بالإضاف

ــي  ــم نفس ــات دع ــم جلس ــى تنظي ــادي عل ــرص الن ويح
توعيــة  بهــدف  العبيــدي،  ناديــة  الاستشــارية  بإشــراف 
المتعافيــات وتعزيــز الطمأنينــة بعــد الشــفاء، وتهيئتهــن نفســياً 
للمشــاركة فــي دعــم المرضــى الجــدد خــال مراحــل العــاج.

كمــا بــادر نــادي مكيــن بمخاطبــة جمعيــة الـــسدرة للرعايــة 
لنفســية لمرضــى الســرطان المتخصــص فــي الدعــم النفســي، 
ــا يخــدم مصلحــة مرضــى  ــق تكامــل الجهــود بم بهــدف تحقي

الســرطان فــي المنطقــة.

ًــا فــي ورشــة عمــل  ــادي مكيــن قريب وسيشــارك أعضــاء ن
عبــر الاتصــال المرئــي مــن تنظيــم منظمــة الصحــة العالميــة، 
تعُقــد فــي القاهــرة، لتقديــم معلومــات علميــة موثقــة حــول 
أفضــل الســبل فــي تقديــم الدعــم النفســي لمرضى الســرطان.

ــس  ــمري، رئي ــان الش ــورة إيم ــدت الدكت ــا، أك ــن جانبه م
لجنــة نــادي مكيــن، أن اســتراتيجية النــادي تتضمــن مجموعــة 
مــن البرامــج الترفيهيــة والنفســية والاجتماعيــة طــوال العــام، 
ــدد،  ــاء الج ــام الأعض ــب بانضم ــادي يرح ــى أن الن ــيرة إل مش
ســواء عبــر التواصــل الهاتفــي علــى الرقــم 65070469 أو 
ــة القادســية –  ــي منطق ــادي ف ــر الن بالحضــور الشــخصي لمق

ــرطان. ــن والس ــة التدخي ــة لمكافح ــة الكويتي ــر الجمعي بمق

العــام للاتحــاد  الأميــن  التصريــح، أشــاد  وفــي ختــام 
ــي  ًــا دعــم معال ــادي، مثمن ــة الكويــت الري ــدور دول الخليجــي ب
وزيــرة الشــؤون الاجتماعيــة، ومؤكــدًا أن هــذه المبــادرات 
ــرة  ــادة حض ــت قي ــاء تح ــن العط ــدة م ــة جدي ــس مرحل تعك

صاحــب الســمو أميــر البــاد – حفظــه الله ورعــاه.

»نادي مكين«»نادي مكين«
يطلق فعاليات الدعم النفسي يطلق فعاليات الدعم النفسي 

للمتعافيات من السرطانللمتعافيات من السرطان
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قالــت الدكتــورة ابتهــال فاضــل رئيــس التحالــف الإقليمي 
لشــرق المتوســط للامــراض غيــر الســارية أن دولــة الكويــت 
ــة وأشــارت  ــدة فــي تدريــب الطواقــم الطبي ــة رائ ــر دول تعتب
إلــى التقريــر الأقليمــي الــذي أفــاده بــأن الكويــت تقــوم 
بتطبيــق أحــد أهــم بنــود أهــداف التنميــة المســتدامة وهــي 
تدريــب الطاقــم الطبــي لأحــد أهــم الأمــراض المزمنــة وهــو 
مــرض الســرطان عــن طريــق مــا تقــوم بــه الحملــة الوطنيــة 
للتوعيــة بمــرض الســرطان )كان( بالتعــاون مــع وزارة الصحــة 
فــي دولــة الكويــت وهــو عمــل أثبــت نجاحــه واســتمراره منــذ 
مــا يزيــد عــن 12 ســنة ، مــن جهــة أخــرى ، أعلــن الدكتــور 
خالــد أحمــد الصالــح رئيــس مجلــس إدارة الحملــة الوطنيــة 
ــج  ــتمرار البرنام ــن اس ــرطان »كان« ع ــرض الس ــة بم للتوعي
التدريبــي حــول التشــخيص المبكــر للســرطان ويقــدم لأطبــاء 
الرعايــة الأوليــة وأطبــاء الأســنان والهيئــة التمريضيــة، بشــراكة 

ناجحــة مــع وزارة الصحــة. 
ــب  ــتهدف تدري ــأن )كان( تس ــح ب ــور الصال ــال الدكت وق

المبكــر عــن  والكشــف  التقصــي  أطبــاء الأســنان علــى 
العلامــات الأوليــة لســرطانات الفــم، والوقــوف علــى أحــدث 
ــذا  ــة والدراســات به ــه الاكتشــافات  العلمي ــت إلي ــا توصل م
ــة  ــة الصحي ــاء الرعاي ــب أطب ــتهدف تدري ــا تس ــال، كم المج
 ، الثــدي  لأورام  الأوليــة  العلامــات  قــراءة  علــى  الاوليــة 
القولــون والمســتقيم، الــرأس والرقبــة، الغــدة الدرقيــة وأورام 
ــي  ــأن التقص ــح ب ــد الصال ــور خال ــاف الدكت ــتاتا، وأض البروس
ــر  ــة للتشــخيص المبك ــو أداة هام ــة ه ــات الأولي ــى العلام عل
ــه ســرعة فــي  ــاء المدربيــن حيــث ينتــج عن ــل الأطب مــن قب
ــي ســرعة  ــا يعن ــن، مم ــة للمختصي ــل الحــالات المصاب تحوي
بتقديــم المراحــل العلاجيــة اللازمــة، ومعانــاة أقــل لمريــض 
الســرطان، إلــى جانــب تحقيــق الهــدف الأســمى برفــع 
ــور  ــن الدكت ــرطانية، وبيّ ــراض الس ــن الأم ــفاء م ــب الش نس
الصالــح بــأن البرنامــج الــذي أعدتــه )كان(  مــا زال مســتمرا 
ــارات  ــى مه ــة عل ــة التمريضي ــب الهيئ ــك تدري ويتضمــن كذل
التواصــل مــع المرضــى وذويهــم وخاصــة مرضــى الســرطان، 

حملة »كان« حملة »كان« 
استمرار برنامج التقصي على العلامات الأولية استمرار برنامج التقصي على العلامات الأولية 
للأورام الذي هو أداة هامة للتشخيص المبكرللأورام الذي هو أداة هامة للتشخيص المبكر

ــة  ــي الخدم ــدى مقدم ــة ل ــة الصحي ــز الثقاف ــي لتعزي ــذا يأت وه
الصحيــة  بدولــة الكويــت، ومــن أجــل توفيــر  خدماتهــم بجــودة 

ــة أو بشــرية. ــات تقني ــذه الخدم ــت ه ــة ســواء كان عالي
ــي  ــداد الت ــن الأع ــح ع ــد الصال ــور خال ــف الدكت ــا كش كم
تــم تدريبهــا حتــى الان مــن أطبــاء الأســنان ، حيــث تــم 
ــن  ــب 1656 م ــم تدري ــاء الأســنان و ت ــن أطب ــب 1617 م تدري
ــد  ــة فق ــة التمريضي ــبة للهيئ ــة ، وبالنس ــة الأولي ــاء الرعاي أطب
تــم تدريــب 2843 ممــرض وممرضــة ، يأتــي هــذا كلــه ضمــن 
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  فــي تقليــل نســب القــدوم المتأخــر، كمــا ان التدريــب يعتب
مــن برامــج التنميــة الصحيــة المســتدامة الــذي يعكــس نجــاح 

ــم. ــي دول العال ــة ف ــة الصحي التنمي
وفــي الختــام تقــدم الدكتــور خالــد الصالــح بالشــكر لــوزارة 
الصحــة العامــة علــى تعاونهــا واهتمامهــا بتدريــب منتســبيهما 
لتنشــيط معلوماتهــم واكتســاب مهــارات وخبــرات تفيدهــم في 
ــة المرضــى  ــة لمصلح ــل خدم ــه الأكم ــى الوج ــم عل أداء عمله
وهــو مــا يســعى الجميــع لتحقيقــه ، وكذلــك الحملــة الوطنيــة 
للتوعيــة بمــرض الســرطان )كان( التــي توفــر المنهــج التدريبــي 
ــي أن  ــه لا يفوتن ــح بأن ــد الصال ــور خال المعتمــد. وأضــاف الدكت
أتوجــه بخالــص الشــكر لمعهــد الكويــت للاختصاصــات الطبيــة 
الداعــم لهــذا البرنامــج التدريبــي بنقــاط التعليــم الطبــي 

المســتمر، تشــجيعا ودعمــا للمشــاركين فيــه.

التشخيص المبكر = نسب شفاء مرتفعة

ــن  ــة التدخي ــة لمكافح ــة الكويتي ــاركت الجمعي ش
والســرطان بالمعــرض الــذي اقامتــه  إدارة مركــز بــدر 
النفيســي الصحــي فــي ضاحيــة عبدالله الســالم لنشــر 
ــة  ــى الصح ــره عل ــن وتأثي ــرار التدخي ــن اض ــي م الوع
وذلــك فــي يــوم الأحــد الموافــق الاثنيــن الموافــق 14 
ابريــل 2025 وقــد شــارك فــي المعــرض العديــد مــن 
ــورات  ــات و البروش ــع الكتيب ــم توزي ــد ت ــات وق الجه
ــة  ــادة بالإضاف ــل العي ــة عم ــتعرضت الجمعي ــد اس وق
ــى المعــرض  ــد لاق ــات والمنشــورات وق ــع الكتيب لتوزي

ــى تســاؤلاتهم ــرد عل تفاعــاً مــن الحضــور وال
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الثقافة

متجانســة  المجموعــة  هــذه  بــدت 
فــي موضوعاتهــا، وفــي أســاليبها الســردية 
ــن  ــب م ــل الكات ــد انتق ــر. فق ــد كبي ــى ح إل
ــث  ــل النفــط، حي ــا قب ــت م ــى كوي ــا إل خلاله
ــة،  ــي، وظــروف العيــش الصعب بســاطة الأهال
ومحدوديــة ســبل العمــل، وصعوبــة تأمــن 
الدخــل الكافــي، ناهيــك عــن بســاطة الحيــاة 
ــورة  ــدم ص ــة تق ــددها. كل قص ــة وتش الفكري
مــن صــور الكويــت القديمــة، ومــع تعــدد 
القصــص، وتعــدد الصــور، يكــون الكاتــب قــد 
ــي  ــال الت ــعة للح ــا واس ــام بانورام ــا أم وضعن
كانــت عليهــا الكويــت، وأهلهــا، فــي النصــف 

الأول مــن القــرن الماضــي.
ــز(  ــد العزي ــو عب ــع )ب ــارك م ــد( أن يتع ــو خال ــذا، كاد )ب هك
ــز يعــزف  ــد العزي ــده عب ــاي وســط العتمــة( لأن ول ــي قصــة )ن ف
علــى العــود، والموســيقى مــن الكبائــر، وهــو مــا جعــل بــو عبــد 
العزيــز يختطــف العــود مــن ولــده، ويحطمــه، ثــم يطعمــه للنــار. 
ولــم يكــن تحــريم الموســيقى بمســتغرب فــي ذلــك الوقــت لأن 
التعصــب كان يشــمل تكفيــر كل مــن يقــرأ كتبــاً غير القــرآن الكريم 

وكتــب الديــن الإســامي، ف )بو جــراح( يبارك 
ــظ  ــة( حف ــة )النخل ــي قص ــو ســعود( ف لـــ )ب
ــألّا يســمح  ــه ب ــاب الله، ويوصي ــع كت ــده رب ول
ــح  ــى لا يصب ــب أخــرى حت ــه بالانشــغال بكت ل
مثــل )عبــد العزيــز الرشــيد( الــذي خــرج عــن 
ــم الأولاد  ــه، وراح يعل ــب وصف ــة، حس الجماع
لغــة الكفــار فــي المدرســة الأحمديــة.  ويشــدد 
ــد أن  ــى ضــرورة الانغــاق، ويؤك ــو جــراح عل ب
ــه وشــريعة الله ســيصمد  ــن تمســك بدين »م
ــر  ــام أي تطــور أو تغي ــاً أم ــون ســداً منيع ويك
يحــدث أمامــه وحولــه«. وقــد وصــل التطــرف 
ــي  ــراك ف ــى نشــوب ع ــة القصــة إل ــي نهاي ف
ــوت  ــى مشــهد ســقوط وم ــث أســدل الســتار عل ــة، حي الديواني
بــو عبــد العزيــز، الــذي كان يحــاول فــض العــراك بــن الطرفــن.
ومــن معانــاة )حمــد( مــن شــدة حــرارة الشــمس فــي قصــة 
ــس،  ــب الطق ــدرأ لهي ــائل ت ــات ولا وس ــث لا مكيف ــرار(، حي )الق
ــذاك  ــي آن ــاة الأهال ــى معان ــة( إل ــة )دان ــي قص ــب ف ــل الكات ينتق
ــاه العذبــة، والاعتمــاد شــبه الكلــي علــى الســفن  مــن شــح المي
ــوار  ــى ب ــا أدى إل ــو م ــي، وه ــم الخارج ــع العال ــل م ــة وص كصل

ــة الملاحــة بســبب  ــف حرك ــه، لتوق ــع محلّي تجــارة )رشــيد( وبي
نشــوب الحــرب العالميــة الثانيــة. كمــا تظهــر قصــة )ميكيموتــو( 
تضــرر الأهالــي مــن انهيــار تجــارة اللؤلــؤ، وتوقــف الغــوص للبحــث 
عنــه، إثــر اختــراع اللؤلــؤ الصناعــي، وهــو مــا أدى إلــى تعثــر أرزاق 
ــؤ  ــى اللؤل ــوص عل ــن الغ ــم يمته ــن كان معظمه ــن الذي الكويتي

ــش. ــف العي ــر مصاري كوســيلة لتدب
وبفعــل تلــك الحــرب، توقــف عمــل بنــاؤو الســفن، وتضــررت 
ــو شــملان(  ــر )ب ــا أجب ــو م ــب المهــن، وانقطعــت الأرزاق، وه أغل
ــوب( وســرقة  ــو يعق ــن )ب ــى طع ــي قصــة )رحــى الحــرب( عل ف
ــدواء لعــاج  ــة، ويشــتري ال محفظــة نقــوده ليســدد أجــرة الغرف
ــاة النســاء  ــه. أمــا قصــة )مهمــا كان(، فكشــفت معان ــه وابن زوجت
مــن الفكــر الذكــوري المتزمــت، الــذي جعــل مــن ضــرب الزوجــة 
أمــراً عاديــاً ومُســلماً بــه مــن قبــل الجنســن »ربمــا تكــون بحاجــة 
إلــى تأديــب، وإذا لــم تفعــل شــيئاً فــا بــأس، تصبــر عليــه، هــذا 

مهمــا كان زوجهــا«.

وطأة الوصف
هــذه  فــي  ظهــر  الموضوعاتــي،  التجانــس  إلــى  إضافــة 
ــب يوســف  ــع الكات ــي ول ــل ف ــس أســلوبي تمثّ المجموعــة تجان

خليفــة بالوصــف. فقــد طغــت هــذه التقنيــة الفنيــة علــى قصــص 
ــن  ــة ع ــر قليل ــان غي ــي أحي ــا حــادت ف ــا، ولكنه ــة كله المجموع
التوظيــف الصحيــح، والمرتجــى، وغــدت عبئــاً علــى النــص، بــدل 
أن تكــون مــن أجزائــه الرئيســة. أي أنهــا جــاءت كإضافــة تزيينيــة، 
مجانيــة، أبطــأت الســرد، وأطالــت الخطــاب دون أي داع يُذكــر.
»مثــل  كالتالــي:  النــص  ينفتــح  )البشــتختة(  قصــة  فــي 
ــح  ــا الري ــة أبلغته ــن مدين ــن م ــة النازح ــن قافل ــن ضم المبعثري
بقــرب ملــك المــوت منهــا، يســيرون فــي اتجــاه واحــد نحــو أمــل 
ــة  ــدأت أوراق شــجرة الســدرة الضخم ــوا. ب ــذا ظن ــاة، أو هك الحي
ــن  ــي ع ــي التخل ــداً ف ــرة ج ــا القصي ــوش رحلته ــة الح ــي زاوي ف
ــى  ــة بأس ــفل، مرتدي ــفر للأس ــان والس ــة بالأغص ــا المتصل عروقه
ثــوب الخريــف المصفــر، وكأن الســقوط لــم يكــن مصابــاً كافيــاً، 
تأتــي نســائم المســاء...إلخ«. علــى الرغــم مــن أن القصــة تتحــدث 
عــن )ناصــر(، الــذي كان نجــاراً، وتحــول إلــى مدمــن كحــول بعــد 
أن فقــد ســاقيه فــي حــادث ســقوط الصاريــة الأماميــة للســفينة، 
التــي كان والــده يعمــل علــى بنائهــا. والغريــب أن أخــاه هــو مــن 
تكفــل بإحضــار صناديــق زجاجــات الخمــر لــه بشــكل دائــم، 
ــي  ــة، يمــوت ناصــر ف ــي النهاي ــه. وف ــث لا ينقــط الخمــر عن بحي

ــي الشــراب. فراشــه بســبب إســرافه ف

بقلم/ عبدالكريم المقداد

عرفت الساحة الثقافية الكويتية يوسف خليفة صوتاً قصصياً خاصاً،

 مــن خــال مجموعتــه القصصيــة الأولــى )العيــن الثالثــة(، التــي صــدرت عــام 2003، وســرعان 

مــا تــوج خليفــة حضــوره القصصــي يــوم فــازت مجموعتــه القصصيــة الثانيــة )أفــكار عاريــة( بجائــزة 

الأديبــة ليلــى العثمــان لإبــداع الشــباب فــي القصــة القصيــرة والروايــة، وذلــك عــام 2008، علمــاً بــأن 

المجموعــة صــدرت عــام 2007، ومنعتهــا رقابــة وزارة الإعــام. هــذا مــا كتبــه الأديــب طالــب الرفاعــي 

فــي ســياق تقديمــه لمجموعــة يوســف خليفــة الجديــدة )زمــن ســيد اللؤلــؤ(، التــي ســألقي الضــوء 

عليهــا فــي الآتــي مــن الســطور.

في مجموعة قصصية متجانسة في الموضوعات والأساليب

عكست المجموعة 
التزمت الفكري وقتذاك 

بتحريم الموسيقى وإباحة 
ضرب الزوجات

طرحت القصص 
صور متسلسلة شكلت بانوراما 

واسعة لطبيعة الحياة في 
كويت ما قبل النفط

يوسف خليفة يرحل بنا إلى يوسف خليفة يرحل بنا إلى 

»زمن سيد اللؤلؤ« في الكويت»زمن سيد اللؤلؤ« في الكويت

طالب الرفاعي كاتب مقدمة الكتاب يوسف خليفة يتسلم جائزة ليلى العثمان

يوسف خليفة
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الثقافة

فــي )نــاي وســط العتمــة( تبــدأ القصــة بالقــول: “بــدا وكأن 
كل شــيء قــد أمســى عبــداً للبــرد فــي مثــل هــذا الوقــت مــن 
ــاولات  ــدة مح ــد ع ــام بع ــت باستس ــمس تراجع ــام. الش الع
يائســة لتفرقــة الغيــم المنتشــر كحقــل قطــن ناضــج دون فائدة. 
ــازل والشــوارع فــي منطقــة  ــى المن الظــام يخيــم بســرعة عل
ــاك،  ــا وهن ــس هن ــض الفواني ــوء بع ــاع ض ــولا التم ــرق، ول ش
ــك، نكتشــف أن  ــد ذل ــي المســيطرة«. وبع ــة ه ــت الحلك لكان
كل ذلــك لا علاقــة لــه بحبكــة القصــة، أو أحداثهــا، فــا للبــرد 
صلــة بمــا يجــري، ولا للظــام علاقــة بــه أيضــاً، فالقصــة تنشــغل 
فــي نصفهــا الأول بـــ )ليلــى(، التــي تطعــم أمهــا المريضــة وتحنو 
ــع  ــرد وقائ ــى س ــر إل ــا الآخ ــي نصف ــرف ف ــا تنص ــا، بينم عليه

ــة للموســيقى. تحــريم رواد الديواني

الوحدة والتركيز
ــه  ــرة، لأن ــز مــن أهــم مقومــات القصــة القصي ــر التركي يعتب
يضمــن تركيــز وقــوة الأثــر. وهــذا يشــمل تركيــز الحــدث، الــذي 
ــر  ــص، فيتضاف ــات الن ــى شــد وانســجام تقني ــدوره إل يفضــي ب
النــص، كفكــرة وحــدث وتقنيــات، فــي التدافــع للوصــول إلــى 
ــر التــي يولّدهــا رمــي  ــر التأويــل، تمامــاً كالدوائ ــر دوائ ــر يفجّ أث
ــى  ــز، فينعكــس ســلباً عل ــاع التركي الحجــر فــي المــاء. أمــا ضي
النــص، فيظهــر مترهــاً، بطــيء الحركــة، يثيــر ملــل القــارئ، ولا 
يقــوى علــى جــذب فضولــه، ويعجــز بالتالــي عــن رمــي الحجــر 

فــي المــاء.
وعلــى الرغــم مــن أن الكاتــب يوســف خليفــة ليــس مبتدئــاً 
فــي كتابــة القصــة القصيــرة، حيــث ســبق لــه نشــر مجموعتــن 

زائــدة عــن الحاجــة، كمشــهد وصــف )مســعود( للديوانيــة:
“علــى الحائــط الممتــد بعــرض الغرفــة علّــق علــو الكويــت 
ــرة خــط  ــة صغي ــا لافت ــة وضعــت تحته ــه بندقي ــر، وبجانب الأحم
ــد  ــة لي ــا لوح ــر، وبعده ــراغ كبي ــم ف ــة(، ث ــوم الرخيم ــا )ي عليه
تحمــل صقــراً، كنــت مندهشــاً بحيــث حســبت مــن مجلســي 
ــم  ــاً، ول ــه، إذ كان الرســم رائع أن الصقــر حقيقــي أول مــا رأيت
ــط  ــى الحائ ــال، وعل ــذا الجم ــماً به ــت رس ــي أن رأي ــبق ل يس
المواجــه للبــاب علّــق رســم لرجــل مســن ذي ملامــح قاســية 
ينظــر بعينــن ثاقبتــن نحــو الأمــام«. ولــو تســاءلنا عــن الوظيفــة 
ــا  ــاه ب ــة القصــة، لوجدن ــي بني ــذا المشــهد ف ــي شــغلها ه الت
ــا  ــا كان ســيؤثر عليه ــه م ــة أن حذف ــى درج ــر، إل ــة تُذك وظيف

ــاً. إلا إيجاب
علــى الرغــم مــن كل ذلــك، أشــاطر الأديــب طالــب 
الرفاعــي الــرأي، الــذي أثبتــه فــي معــرض تقديمــه لهــذه 
المجموعــة، إذ قــال: » يحســب للقــاص يوســف خليفــة، عودته 
لحــوادث أيــام ماضيــة مــن تاريــخ الكويــت، ببيئاتهــا ومفرداتهــا 
ــاً  ــاً مهم ــكّل زاداً إبداعي ــا يش ــها، وبم ــلك أناس ــات ومس وقناع
فــي هــذه الفتــرة، خاصــة وأنــه يســتحضر تلــك الأجــواء بحضــور 
ــي  ــا يضف ــذاك، وبم ــة وقت ــة الدارج ــكان واللغ ــة الم طبوغرافي
أجــواء خاصــة علــى عمــوم المجموعــة. وهــذا مــا يجعــل مــن 
المجموعــة حدثــاً إبداعيــاً ثقافيــاً يســتحق الاحتفــاء بــه”. وليــس 
ــي  ــال ف ــه لا كم ــاب أن ــن ب ــات إلا م ــن ملاحظ ــقناه م ــا س م
الأدب حتــى عنــد المتنبــي، ولا تعنــي الإشــارة إلــى الملاحظــات 
عــدم جــودة القصــص، بــل تحفيــز لإبــداع قصــص أكثــر جــودة، 

ــراً.  وأحســن ســبكاً، وأوقــع أث

قصصيتــن قبــل المجموعــة الحاليــة، إلا أنــه وقــع فــي هــذا الفــخ 
ــف  ــا الوص ــو تجاوزن ــؤ(. فل ــيد اللؤل ــن س ــن )زم ــص م ــر ن ــي غي ف
المجانــي الــذي ألقــى بحمولــة زائــدة علــى أكتــاف النصــوص، وأبطــأ 
مــن حركتهــا، نــراه يســهو فــي بعــض النصــوص، فتفقــد تركيزهــا، 

وتضيــع وحدتهــا.
فــي )نــاي فــي وســط العتمــة(، علــى ســبيل المثــال، يتعامــل 
الكاتــب مــع حكايتــن مختلفتــن، وفكرتــن مختلفتــن. وبســهولة، 
يلمــس القــارئ عــدم التــواؤم فــي هــذا الجمــع، لأن الحكايــة 
ــى  ــرة الأول ــا أن الفك ــة، كم ــى الثاني ــاً إل ــف زخم ــم تض ــى ل الأول
جــاءت مســتقلة هــي الأخــرى عــن الثانيــة. ففــي الجــزء الأول مــن 
ــة  ــى رعاي ــرص عل ــي تح ــى( الت ــة )ليل ــص الابن ــرض الن ــة يع القص
أمهــا المريضــة، بحــب وحنــان ورقــة، فتطعمهــا بيدهــا كمــا تطعــم 
ــف  ــى أن تتوق ــر إل ــها، وتنتظ ــن أنفاس ــة م ــرّد كل لقم ــاً »تب طف
ــرض  ــا أن الم ــرى«. وبم ــا أخ ــل أن تلقمه ــغ قب ــن المض ــا ع والدته
أعجــز الأم عــن الحركــة، نــرى الابنــة ليلــى تحــاول تعويضهــا عــن 
ــا  ــف عنه ــى تخف ــأول، حت ــار الحــي أولًا ب ــا أخب ــل له ــك، فتنق ذل

ــا. وطء عزلته
ــد(  ــو خال ــة عــراك )ب ــي، يعــرض النــص حكاي فــي الجــزء الثان
مــع )بــو عبــد العزيــز( فــي الديوانيــة، بســبب ســماح الأخيــر لابنــه 
بالعــزف علــى العــود. وينفتــح النــص ليلقــي الضــوء علــى اعتبــار رواد 
الديوانيــة، فــي ذلــك الوقــت، الموســيقى مــن الكبائــر، وأن عزفهــا 
فــي البيــت يطــرد الملائكــة منــه. وبتأثيــر مــن ذلــك الجو المشــحون 
بالتزمــت، يعمــد )بــو عبدالعزيــز( فــي تلــك الليلــة إلــى ســحب العود 
ــمع  ــى مس ــدث عل ــك ح ــه. كل ذل ــه، وحرق ــده، وتحطيم ــن ول م
مــن الجــارة )ليلــى(، التــي ســمعت أيضــاً، فــي تلــك الليلــة، وبعــد 
حادثــة تحطيــم وحــرق العــود، صــوت نــاي خافــت يأتــي مــن الحــي 

المجــاور، وكان ذلــك بمثابــة قفلــة معبــرة، وموحيــة.
قولنــا بعــدم الاتســاق بــن الجزأيــن يأتــي مــن عــدم مســاندة 
الأول للثانــي، وانقطــاع العناصــر فــي الأول عــن شــغل أي وظيفــة 

كانــت فــي الثانــي. 
الأمــر ذاتــه، وإن كان أخــف وطــأة، نلمســه فــي قصــة )القــرار( 
التــي تبــدأ بوصــف ضيــق )حمــد( مــن حــرارة الشــمس المرتفعــة، 
فــي ظــل غيــاب وســائل تكييــف الجــو فــي ذلــك الزمــن القــديم، 
ولذلــك نــراه »يبلــل أصابعــه فــي المــاء مــن الوعــاء الــذي بجانبــه 
ــه،  ــى وجه ــاة عل ــاء الملق ــرة البيض ــى الغت ــا عل ــض بلله ــم ينق ث

ــة أو أقــل لمســة مــن الرحمــة«.  ــه لثاني فتلســع وجنت
بعــد ذلــك، وفــي غمــرة تبرمــه مــن غيــاب الريــح فــي ذلــك 
ــه  ــا كان وأصحاب ــه عندم ــح عين ــت الري ــف حم ــر كي ــوم، يتذك الي
يرمــون الحجــارة علــى ســدرة )بــو مشــاري( لإســقاط ثمــار الكنــار، 
حيــث هبــت ريــح ســريعة أدخلــت ذرة غبــار فــي عينــه اليســرى، 
ــا،  ــاول تنظيفه ــوة يح ــا بق ــو يفركه ــفل وه ــه للأس ــى رأس فأحن
ــى  ــة بأغصــان الشــجرة عل ــت عالق ــا ســقطت حصــاة كان وعنده

رأســه، فهنــأه صديقــه بالنجــاة لأنــه لــو لــم يحــن رأســه لســقطت 
الحصــاة فــي عينــه.

ــكان  ــره، ف ــذ صغ ــاً، من ــح صديق ــن الري ــد م ــك، اتخــذ حم لذل
يرفــض طلــب أمــه تــرك اللعــب فــي الشــارع عندمــا تكتنــز الريــح 
بموجــات الغبــار، وهــو مــا كان يعرضــه لتوبيــخ والــده وضربــه. وبعــد 
ذلــك يتحســر علــى حالــه لضعــف بنيتــه، واعتــال رئتيــه، وهــو مــا 
ــم  ــر له ــن يوف ــه، الذي ــى المحــار كأصدقائ ــوص عل ــن الغ ــه م حرم
ــي يعانيهــا  ــرودة تنجيهــم مــن حــرارة الجــو الخانقــة الت الغــوص ب
حمــد. ينتقــل بنــا النــص، بعــد ذلــك، إلــى بيــت عمــه الــذي ربــاه 
منــذ صغــره، بســبب وفــاة والديــه بمــرض الجــدري. فعندمــا يلبــي 
حمــد دعــوة عمــه علــى العشــاء، يفاجــأ بحضــور )بــو فهــد العطــار(، 
ــن  ــد المحس ــيخ )عب ــجد الش ــام المس ــاف(، وإم ــر الق ــو ناص و)ب
المســعود(. وبعــد العشــاء، يتلقــى المفاجــأة الثانيــة، وهــي إعــان 
ــات(، وأن  ــزي )خمــس روبي ــر رم ــاء( بمه ــه )هيف ــه تزويجــه ابنت عم

الحضــور هــم الشــهود علــى ذلــك.
إثــر ذلــك، يتكشــف أن حمــد كان يحــب )صفيــة(، ابنــة التاجــر 
الــذي يعمــل لديــه محاســباً، ولكنــه لــم يتمكــن مــن الــزواج بهــا. 
ــة  ــى أرمل ــت إل ــم تحول ــا تزوجــت، ث ــى الرغــم مــن أنه والآن، وعل
ــر  ــة التاج ــه أن ابن ــم تيقن ــا »رغ ــاً به ــل متعلق ــن، ظ ــول طفل تع
ــك  ــد ذل ــص بع ــداً«. ينحــرف الن ــه أب ــن نصيب ــون م ــن تك ــر ل الكبي
ــزة(، وصاحبهــا )ناصــر(، الــذي مــلّ منهــا بعــد  ــة )فاي لتدخــل الأرمل
ــردد  ــار يت ــذي ص ــد ال ــا لحم ــهر، فقدّمه ــا لأش ــى منزله ــردده عل ت
عليهــا مرتــن فــي الأســبوع، إلــى أن زلقــت ووقعــت علــى رأســها، 

ــت. ومات
ــح  ــص، لاتض ــي الن ــا ف ــداث، وتواليه ــى الأح ــا إل ــو عدن الآن، ل
لنــا عــدم انســجامها، وعــدم انخراطهــا فــي حبكــة تضمــن شــدها 
ــي  ــا حاثت ــا احتجن ــح، لم ــى الري ــز عل ــو كان التركي ــكها، فل وتماس
ــة، لمــا  ــه لصفي ــة حب ــى حكاي ــز عل ــو كان التركي ــزة. ول ــة وفاي صفي
ــى  ــز عل ــو كان التركي ــل، ل ــزة. وبالمث ــح وفاي ــي الري ــا حكايت احتجن

ــة. ــات الباقي ــى الحكاي ــا إل ــزة، لمــا احتجن ــع فاي ــه م حكايت
ــاه، فــإن الســهو عــن شــد مفاصــل  إضافــة إلــى تشــتيت الانتب
ــن الخطــاب  ــن زم ــل م ــة، ويطي ــة، وملتوي ــا مرتخي ــة يجعله القص
علــى حســاب زمــن الحكايــة، دون أي داع فنــي أو حكائــي. ولنتذكــر 
هنــا مــا قالــه يوســف إدريــس فــي هــذا الصــدد إذ أكــد أن القصــة 

القصيــرة كالرصاصــة، يجــب أن تتجــه نحــو هدفهــا مباشــرة.
وفــي هــذا الفلــك، تدخــل الإضافــات الوصفيــة التزيينيــة، غيــر 
الموظفــة، كأن يســتحضر الــراوي مشــهداً لا يكــون مــن أجــزاء بنــاء 
ــا ســوى الإســهاب، وتنفيــس  ــي بنيته ــاً ف القصــة، ولا يحــدث فرق
حــدة التوتــر الدرامــي. وهــذا مــا نقــع عليــه، علــى ســبيل المثــال، 
فــي قصــة )النخلــة(، التــي أجــاد الكاتــب فــي بنائهــا إلــى حــد كبيــر، 
لكــن ولعــه بالوصــف أخمــد قليــاً مــن توهجهــا عبــر إضافــة مشــاهد 
وصفيــة لــم يكــن لهــا دور إلا إبطــاء الحركــة، وإثقــال النــص بحمولــة 

بسبب اختراع اللؤلؤ الصناعي، 
ونشوب الحرب العالمية الثانية، 

بارت التجارة وانقطع الغوص 
وضاقت الحياة

ولع الكاتب بالوصف، جعله 
يستخدم هذه التقنية بمناسبة، 

ودون مناسبة، فأضر بعدد 
من النصوص
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اكتشافات علمية

أحدث أبحاث السرطان أحدث أبحاث السرطان 

والاعتراف بهاوالاعتراف بها

ــم، فســتولد  ــة فيل ــم مئ ــة شــخص تقيي ــن مئ ــت م إذا طلب
ــبيل  ــى س ــات. عل ــض التوقع ــى بع ــل إل ــة للتوص ــات كافي بيان
المثــال، مــن يســتمتع بمشــاهدة نوتينــغ هيــل سيســتمتع علــى 
الأرجــح بفيلــم »امــرأة جميلــة«؛ ومــن المرجــح أن يحقــق فيلــم 
ــل  ــدى عشــاق مارف ــرًا ل ــا كبي ــد نجاحً »حــراس المجــرة« الجدي
ــزاء،  ــة الأج ــات ثنائي ــة بيان ــى مجموع ــال عل ــذا مث ــى. ه القدام
ــذه  ــي ه ــات - ف ــن المدخ ــن م ــن نوعي ــات بي ــس التفاع تقي
الحالــة، الأفــام والمشــاهدون - ويمكــن اســتخدامها ليــس فقــط 
ــن  ــا للكشــف ع ــن أيضً ــر المقاســة، ولك ــات غي ــؤ بالتفاع للتنب

ــم النظــام. ــي تحك القواعــد الأساســية الت

نظــرًا لأن كل قيــاس ينقــل فقــط العلاقــة بيــن مدخلين، فإن 
تحويــل مجموعــة مــن هــذه القياســات إلــى خريطــة متماســكة 
ــن  ــن يمك ــدة، ولك ــة معق ــألة رياضي ــد مس ــه يُع ــام بأكمل للنظ
ــة  ــي كيفي ــر ف ــا، فك ــر وضوحً ــال أكث ــا. لاســتخدام مث ــام به القي
تحويــل الجــدول أدنــاه، الــذي يقيــس التشــابه بيــن لونيــن، إلــى 

ــة الألــوان الأساســية. عجل

ــور  ــق الدكت ــد هاتشينســون للســرطان، يُطبّ ــز فري ــي مرك ف
تــال إينــاف، الحاصــل علــى درجــة الدكتــوراه فــي علــم الأحيــاء 
الكمــي، وزمــاؤه هــذه المنهجيــة علــى مجموعــات بيانــات 
ــي  ــد الت ــن القواع ــادة والفيروســات للكشــف ع الأجســام المض
تحكــم هــذه التفاعــات. ومــن خــال رســم خريطــة للمســافة 

بيــن الأجســام المضــادة والفيروســات - حيــث تُشــير »المســافة« 
إلــى مــدى فعاليــة الجســم المضــاد فــي تحييــد الفيــروس 
ــلوك  ــول س ــة ح ــه رؤى قيّم ــاف وفريق ــور إين ــب الدكت - اكتس

ــادة. ــام المض الأجس

علــى ســبيل المثــال، يمكنهــم التنبــؤ بكيفيــة اســتجابة 
ــى  ــاءً عل ــدة بن ــية جدي ــالة فيروس ــود لس ــاد موج ــم مض جس
تفاعلاتــه الســابقة. كمــا يمكنهــم توجيــه تصميــم مزيــج مُحسّــن 
ــد أن  ــق وج ــر أن الفري ــر بالذك ــادة. والجدي ــام المض ــن الأجس م
ــن  ــن يمك ــمين مضادي ــن جس ــة م ــات المكون ــم المزيج »معظ
ــا مــا تُظهــر  تقليدهــا بواســطة جســم مضــاد واحــد، بينمــا غالبً
ــر  ــادة أو أكث ــة أجســام مض ــى ثلاث ــوي عل ــي تحت ــات الت المزيج

ــراره«. ــد تك ــاد واح ــم مض ــن لأي جس ــدًا لا يمك ــلوكًا جدي س

ــروس  ــات في ــه بيان ــاف وفريق ــور إين ــا اســتخدم الدكت وبينم
الإنفلونــزا فــي هــذه الدراســة، مــن الســهل رؤيــة كيــف يمكــن 
تطبيــق أســاليبهم للتنبــؤ باســتجابة المريــض لمتغيــر جديــد مــن 
ــروس  ــل في ــرطان مث ــببة للس ــات المس ــد19- أو للفيروس كوفي
الــورم الحليمــي البشــري. وبشــكل أوســع، تُظهــر نتائجهــم كيــف 
ــت  ــي أصبح ــة - الت ــات الضخم ــات البيان ــور مجموع ــن تص يمك
القاعــدة فــي الدراســات البيولوجيــة بشــكل متزايــد - للكشــف 
عــن القواعــد الأساســية للنظــام، ولإبــاغ التنبــؤات حــول 

ــاج. ــرض للع ــل المم اســتجابة العام

طريقة جديدة لتصور بيانات طريقة جديدة لتصور بيانات 

الأجسام المضادة للفيروساتالأجسام المضادة للفيروسات

الأورام القحفيــة البلعوميــة نــوع نــادر مــن أورام الدمــاغ، ينشــأ 
بالقــرب مــن الغــدة النخاميــة، ويصعــب علاجــه، ســواءً جراحيًــا أو 
بالعــاج الإشــعاعي، دون التســبب فــي فقــدان البصــر أو الذاكــرة 
ــورم  ــا ال ــزال فيه ــي يُ ــالات الت ــي الح ــى ف ــي. حت ــل هرمون أو خل

ــة بعودتهــا. ــة البلعومي بنجــاح، تُعــرف الأورام القحفي
لكــن تشــير تجربــة ســريرية جديــدة، بقيــادة الباحثــة الســريرية 
الســابقة فــي دامــون رونيــون، الدكتــورة بريســيلا ك. براســتيانوس، 
ــه  وزملائهــا فــي مركــز ماساتشوســتس العــام للســرطان، إلــى أن
قــد تكــون هنــاك طريقــة أفضــل لعــاج هــذه الأورام - باســتخدام 
أدويــة موجــودة بالفعل. بعد اكتشــاف أن %95 مــن الأورام القحفية 

البلعوميــة تحمــل طفــرة فــي جيــن BRAF، الــذي يتحكــم فــي 
ــورم  ــي ال ــدوث ف ــائع الح ــو ش ــا، وه ــو الخلاي نم

الدكتــور براســتيانوس  الميلانينــي، اختبــر 
ــة معتمــدة لعــاج  ــة دوائي ــه تركيب وفريق

الــورم الميلانينــي لــدى مرضــى الأورام 
يســتهدف  البلعوميــة.  القحفيــة 
 BRAF جيــن  مــن  كلًا  الــدواء 
وجيــن MEK، اللذيــن يعمــان 

ــق. ــا بشــكل وثي معً
كانــت النتائــج، التــي نُشــرت 
نيــو  فــي مجلــة  الشــهر  هــذا 

ــد  ــة، اســتثنائية. فق ــد الطبي إنجلان
شــهد خمســة عشــر مــن أصــل 

ســتة عشــر مشــاركًا فــي الدراســة 
انخفاضًــا كبيــرًا )%90 فــي المتوســط( فــي 

حجــم الــورم، وهــي اســتجابة وصفتهــا الدكتورة 
ــر مســبوقة« فــي أورام المــخ.  براســتيانوس بأنهــا »غي

ــي  ــادة الاســتثمار ف ــى زي ــم عل ــق أن تشــجع نتائجه ــل الفري ويأم
العلاجــات الموجهــة لســرطان المــخ كبديــل للجراحــة عاليــة 

ــعاعي. ــاج الإش ــورة والع الخط
تُعــد نقائــل المــخ أكثــر شــيوعًا مــن الأورام القحفيــة البلعوميــة، 
ــى  ــي إل ــن نســيجه الأصل ــورم م ــر ال ــا ينتش ــدث عندم ــي تح والت
المــخ. ويشــهد معــدل حــدوث نقائــل المــخ ارتفاعًــا فــي الولايــات 
المتحــدة، ويرجــع ذلــك علــى الأرجــح إلــى ارتفــاع معــدلات البقــاء 
ــة وتحســين  ــدى مرضــى الســرطانات النقيلي ــاة ل ــد الحي ــى قي عل
ــر بالرنيــن المغناطيســي. ومــع  ــة التصوي الكشــف باســتخدام تقني
ذلــك، لا يــزال مرضــى نقائــل المــخ يعانــون مــن توقعــات ســيئة 

وخيارات علاج محدودة.
ولحســن الحــظ، تُقــدم الدكتــورة براســتيانوس وزملاؤهــا أخبارًا 
ــة  ــا. فــي الاجتمــاع الســنوي للجمعي ســارة فــي هــذا الصــدد أيضً
الأمريكيــة لعلــم الأورام الســريري )ASCO( لعــام 2023 فــي يونيــو، 
قــدّم الفريــق نتائــج تجربــة ســريرية مختلفــة اختبــرت دواءً للعــاج 
ــاغ  ــى ســرطان الدم ــدى مرض ــاب ل ــي يُســمى بيمبروليزوم المناع
ــل  ــش: يعم ــة التفتي ــط لنقط ــو مثب ــاب ه ــي. بيمبروليزوم النقيل
عــن طريــق منــع بروتيــن يُســمى PD-L1، الموجــود علــى ســطح 
بعــض الخلايــا الســرطانية، مــن الارتبــاط بالخلايــا التائيــة المناعيــة 

وتعطيلهــا.
Nature Med�  أظه�ـرت النتائ�ـج، المنش�ـورة ف�ـي مجل�ـة

icine، أن مــا يقــرب مــن نصــف المشــاركين 
فــي التجربــة )%42( اســتفادوا مــن العــاج 
بالذكــر  والجديــر  ببيمبروليزومــاب. 
الــدواء  تلقــوا  مرضــى  ســبعة  أن 
عاشــوا لأكثــر مــن عاميــن، مقارنــةً 
بالمتوســط ​​المقــدر مــن أربعــة 

ــهر. ــتة أش ــى س إل
التاليــة،  الخطــوة  وتتمثــل 
البحــث  فــي  للفريــق،  وفقًــا 
عــن مؤشــرات حيويــة أخــرى، 
علــى  الناجيــن  بيــن  وخاصــة 
الدراســة،  فــي  الطويــل  المــدى 
ــؤ  ــي التنب ــاعد ف ــن أن تس ــي يمك والت
ــر  ــض للعــاج. ومــن المثي باســتجابة المري
الاســتثنائيين«  »المســتجيبين  أن  للاهتمــام 
الســبعة المذكوريــن أعــاه كانــوا مصابيــن بــأورام أوليــة 
ــد، والســاركوما - ممــا  مختلفــة - ســرطان الثــدي، وســرطان الجل

يشــير إلــى احتمــال وجــود قاســم مشــترك آخــر بينهــم.
إمكانــات  دراســتنا  »تُظهــر  براســتيانوس:  الدكتــور  قــال 
مثبطــات نقــاط التفتيــش فــي اســتراتيجيات العــاج المســتقبلية 
ــرار إعطــاء  ــى أن ق ــا إل ــاغ«. وأضــاف: »ويشــير عملن ــل الدم لنقائ
ــل  ــى أص ــط عل ــد فق ــي أن يعتم ــش لا ينبغ ــة التفتي ــط نقط مثب
ــدد  ــم تُح ــل ل ــاك عوام ــح أن هن ــن المرج ــي - فم ــورم الرئيس ال
بعــد قــد تُنبــئ بالاســتجابة. وقــد تُســاعد الدراســات المســتقبلية 
لتحديــد هــذه العوامــل فــي توجيــه العــاج وتزويــد المرضــى 

ــه«. ــة وتخصيص ــات اللازم ــاغ بالمعلوم ــل الدم ــن بنقائ المصابي

تجربتان سريريتان جديدتان تقدمان 
الأمل لمرضى سرطان الدماغ
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اضطرابات الغدد التناسلية 
:)Disorders of the gonads(

 1 - في الذكر:

خلو كيس الخصيتين 
.)Empty scrotum(

.) Small  testes( صغر حجم الخصيتين
صغر حجم كيس الخصيتين 
.)Hypoplastic sctrotum(
صغر حجم العضو الذكري 

.)Small  penis(
ــا  ــر مكانهـ ــي غيـ ــول فـ ــة البـ ــود فتحـ وجـ

.)Hypospadias( الطبيعـــي 
تأنيث الأعضاء التناسلية الذكرية 

.)Ambiguous  genitalia(
ظهـــور الشـــعر علـــى الأعضـــاء التناســـلية دون 

.)Pubarche(ســـن التاســـعة مـــن العمـــر
ــعة مـــن  ــن التاسـ ــر دون سـ ــوغ المبكـ البلـ

.)Precocious puberty( العمـــر 
ـــد ســـن  ـــوغ بعـ ـــراض البلـ ـــور أعـ ـــدم ظهـ ع
Delayed pu� )الرابعـ�ــة عشـ�ــر مـ�ــن العمـ�ــر ) 

.)berty
التشخيص: وذلك بإجراء:-

1 - اختبار للهرمونات المختلفة.
2 - السونار للأعضاء التناسلية.

3 - التحليل الكروموزومي.

العــلاج: 

ـــد  ـــك عن ـــص وذل ـــون الناق ـــاء الهرم < إعط
ـــوغ. ـــرة البل فت

< عـــاج الســـبب فـــي حالـــة البلـــوغ 
المبكـــر.

2 - في الأنثى:

ـــة  ـــة متلازم ـــي حال ـــا ف ـــور المبيضـــن كم ضم
.)Turner  syndrome(ـــر تيرن

النخاميـــة  الغـــدة  هرمـــون  انخفـــاض 
.)Hypogonadism(للمبيضـــن المنشـــط 

.)PCOS(تكيس المبيضين
تذكير الأعضاء التناسلية

.)Ambiguous genitalia(
ـــي الأعضـــاء التناســـلية دون  ـــور الشـــعر ف ظه

.)Pubarche(ســـن التاســـعة مـــن العمـــر
البلـــوغ المبكـــر قبـــل ســـن التاســـعة مـــن 

.)Precocious puberty(العمـــر
ـــة  ـــن الثالث ـــد س ـــا بع ـــى م ـــوغ إل ـــر البل تأخ

.)Delayed  puberty(عشـــر مـــن العمـــر

التشخيص:

> الفحص الإكلينيكي.
> السونار للرحم والمبيضين.

> التحليل الهرموني.
> التحليل الكروموزومي.

العــلاج: 

< إعطاء الهرمون الناقص.
< علاج البلوغ المبكر.

< نمو الثدي المبكر لدي البنات
.)Premature thelarche(

ـــة  ـــن الثاني ـــات دون الس ـــك للبن ـــدث ذل ويح
ـــت  ـــدي بشـــكل ملف ـــم الث ـــر حج ـــث يكب بحي
ـــدة أو  ـــة واح ـــي ناحي ـــون ف ـــد يك ـــر. وق للنظ
فـــي الناحيتـــن. وغالبـــا مـــا يرجـــع الثـــدي 

الصفحة الطبية

زيدان المزيدي

ـــة  ـــن الثالث ـــل الس ـــي قب ـــم الطبيع للحج
ـــر. ـــن العم م

هنـــاك  توجـــد  لا  الفحـــص،  وعنـــد 
أيـــة أعـــراض للبلـــوغ ويكـــون الفحـــص 
الهرمـــــوني ضمـــن المعـــدل الطبيعـــــي.

ـــاء  ـــن والأعض ـــي الإبط ـــعر ف ـــور الش ظه
التناســـلية عنـــد ســـن السادســـة مـــن 
العمـــر ) Pubarche( نتيجـــة لزيـــادة 
ــن  ــد سـ ــة عنـ ــدة الكظريـ ــاط الغـ نشـ
ـــؤدي ذلـــك  السادســـة مـــن العمـــر قـــد ي
إلـــى ظهـــور الشـــعر فـــي الإبطـــن 

ــلية.  ــاء التناسـ والأعضـ
الغـــدة  إفـــراز  وســـبب ذلـــك هـــو 
الكظريـــة للهرمونـــات الذكريـــة. وهنـــا 
ــاك  ــد هنـ ــه لا توجـ ــد بأنـ يجـــب التأكـ
ــة  ــوغ أو أيـ ــرى للبلـ ــراض أخـ ــة أعـ أيـ
ــد  ــة، وقـ ــر طبيعيـ ــرى غيـ ــراض أخـ أعـ
الشـــكوى  لتلـــك  مصاحبـــا  يكـــون 
رائحـــة العــــــرق والتـــي قــــــد تقلــــــــق 

ـــن. الوالديـــ
Hirsut� البنــ�ات)  لــ�دي  )التشــ�عير 

ism( وهـــو الزيـــادة فـــي نمـــو الشـــعر 
Viril� )وليسـ�ـت كثـ�ـرة شـ�ـعر الجسـ�ـم) 

ــة  ــه علاقـ ــعر لـ ــادة الشـ ization( وزيـ
بالهرمونـــات الذكريـــة.

ومن أهم الأسباب هي:-

ـــي  ـــر معـــروف وف > ويكـــون الســـبب غي
معظـــم الحـــالات تكـــون التحاليـــل 

طبيعيـــة.
> زيادة هرمون البرولاكتين.
.)PCOS(تكيس المبايض <

> أورام المبايض.
> ضمور المبايض.

> متلازمة كوشنج.
.)CAH( التضخم الكظري الخلقي <

> أورام الغدة الكظرية.
> بعض الأدوية.

> متلازمة كورنيلا دي لانك
.)Cornelia de lange syndrome(

ــدة  ــول الغـ ــي )خمـ ــور الدرقـ > القصـ
.)Hypothyroidism()الدرقيـــة

العـلاج:

< علاج السبب.
ـــات  ـــادات الهرمون ـــة مض ـــاء أدوي < إعط

ـــة. الذكري
< نزع الشعر بالكهرباء.

كبر الثدي لدي الأولاد 

)Gynecomastia(

ــة عـــدم  ــكلة حالـ وتمثـــل هـــذه المشـ
تـــوازن مـــا بـــن الهرمونـــات الذكريـــة 
والأنثويـــة. وتظهـــر هـــذه المشـــكلة 
أثنـــاء البلـــوغ لحوالـــي ثلثـــي الأولاد. 
ــدة أو  ــة واحـ ــى ناحيـ ــر علـ ــد تؤثـ وقـ
الناحيتـــن معـــا وقـــد يصاحـــب ذلـــك 
ألمـــا عنـــد اللمـــس. وعنـــد عمـــل فحـــص 
الهرمونـــات، تكـــون جميعهـــا ضمـــن 
المعـــدل الطبيعـــي ولكـــن يكـــون هرمـــون 
ــة  ــون الأنوثـ ــة بهرمـ ــوره بالمقارنـ الذكـ
أقـــل نســـبيا. وقـــد تســـتمر هـــذه 
الحالـــة لفتـــرة ســـنة أو ســـنتين ومـــن 
ثـــم يعـــود الصـــدر لحجمـــه الطبيعـــي. 
ـــل  ـــة الأه ـــاج بمطمئن ـــون الع ـــك يك لذل
ـــي  ـــه إلا ف ـــة مؤقت ـــذه الحال ـــث أن ه حي
ــة  ــأ للجراحـ ــد يلجـ ــادره فقـ ــالات نـ حـ
النفســـي  للوضـــع  مراعـــاة  وذلـــك 

ــض. للمريـ
- فـــي حـــالات نـــادرة، قـــد يكـــون ســـبب 

كبـــر الثـــدي لـــدي الأولاد ناتجـــاً مـــن:
> هرمونات ناتجة من أورام.

ـــات  > عـــدم وجـــود مســـتقبلات الهرمون
ـــة. الذكري

ـــات الغـــدة  > اعتـــالات أنزيمـــات هرمون
ـــة للهرمـــون الذكـــري. ـــة المكون الكظري

> زيادة هرمون البرولاكتين.
> تليف الكبد.

> دواء الديجيتاليس.
> عدم نزول الخصيتين 

)Undescended testes(
> عـــدم وجـــود خصيـــة واحـــدة أو 
ــد  ــي العديـ ــد يعنـ ــا قـ ــن معـ الخصيتـ
ـــون  ـــي،أو تك ـــا الخلق ـــباب منه ـــن الأس م
ــد  ــي أو قـ ــا الطبيعـ ــر مكانهـ ــي غيـ فـ

تكـــون غيـــر موجـــودة أصـــا أو قـــد 
ــبيا. ــة نسـ ــون مرتفعـ تكـ

> أمـــا إذا كانـــت الخصيتـــان موجودتـــن 
ــي،  ــا الطبيعـ ــر مكانهـ ــي غيـ ــن فـ ولكـ
ـــل  ـــن عم ـــد م ـــة لا ب ـــذه الحال ـــي ه فف
ـــذه  ـــي ه ـــا وف ـــة مكانهم ـــونار لمعرف الس

ـــذ    ـــن أخ ـــد م ـــة لا ب الحال
ــل  ــراح لعمـ ــب الجـ ــورة الطبيـ > مشـ

الـــازم.
وجـــود  عـــدم  حـــدوث  ونســـبة   <
الخصيتـــن عنـــد الـــولادة حوالـــي 3-4 
% وتقـــل النســـبة فـــي نهايـــة الســـنة 
الأولـــى لتصـــل إلـــى أقـــل مـــن 1 %.

ــه لا  ــه بأنـ ــن التنويـ ــد مـ ــا لا بـ > وهنـ
ـــنة  ـــة الس ـــد نهاي ـــل عن ـــن التدخ ـــد م ب
الأولـــى إذا لـــم تنـــزل الخصيتـــان إلـــى 
ــي  ــا فـ ــي لأن تركهمـ ــا الطبيعـ مكانهمـ
ــؤدي  ــد يـ ــي قـ ــا الطبيعـ ــر مكانهمـ غيـ

إلـــى:
> العقم.
> الأورام.
> الفتاق.

> التلف نتيجة للحوادث.
> سوء الحالة النفسية.

ــو  ــى ولـ ــه حتـ ــر أنـ ــن ذكـ ــد مـ ولا بـ
ــر  ــي غيـ ــن فـ ــدى الخصيتـ ــت إحـ كانـ
ــد  ــك قـ ــإن ذلـ ــي، فـ ــا الطبيعـ مكانهـ
ـــات  ـــن الدراس ـــم. وتب ـــى العق ـــؤدي إل ي
ـــة  ـــون طبيعي ـــن تك ـــا الخصيت ـــأن خلاي ب
ــور  ــدأ بالضمـ ــن تبـ ــولادة، ولكـ ــد الـ عنـ
ــي  ــت فـ ــى إذا ظلـ ــنة الأولـ ــد السـ بعـ
غيـــر مكانهـــا الطبيعـــي فلذلـــك لا بـــد 
ــرع  ــي أسـ ــب فـ ــاب للطبيـ ــن الذهـ مـ
وقـــت ممكـــن وعـــدم الانتظـــار لعامـــل 

الوقـــت.

اختفاء الخصيتين 

)Absent  testes(

فـــي هـــذه الحالـــة، إذا كان الشـــكل 
ـــاً،  ـــلية طبيعي ـــاء التناس ـــي للأعض الخارج
الخصيتـــن  أن  علـــى  يـــدل  فهـــذا 
بعـــد  إلـــى مـــا  كانتـــا موجودتـــن 
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الصفحة الطبية

ــم  ــل ثـ ــرة الحمـ ــن فتـ ــع مـ ــهر الرابـ الشـ
ـــب  ـــوم الطبي ـــا يق ـــا. وهن ـــبب م ـــا لس اختفت
المختلفـــة  الفحوصـــات  بعـــض  بعمـــل 
ــور  ــات وبعـــض الصـ ــونار، وهرمونـ مـــن سـ
ــن أو  ــكان الخصيتـ ــة مـ ــعاعية لمعرفـ الإشـ
ـــود  ـــدم وج ـــة ع ـــي حال ـــا وف ـــدم وجودهم ع
ـــد مـــن إعطـــاء الهرمـــون  ـــه لا ب ـــن فإن خصيت
الذكـــري عنـــد فتـــرة  البلـــوغ وقـــد توضـــع 
ـــة. ـــة العادي ـــة بلاســـتيكية مـــكان الخصي خصي

تشوهات العضو التناسلي 

الذكري وفتحة التبول:

ــلي  ــو التناسـ ــط للعضـ ــول المتوسـ > الطـ
الذكـــري عنـــد الـــولادة حوالـــي 4 ســـم. 

ـــري  ـــر طـــول العضـــو التناســـلي الذك > ويتأث
ـــن  ـــن الجن ـــاء تكوي ـــن أثن ـــون الخصيت بهرم

ـــم. ـــي الرح ف
ــلي  ــو التناسـ ــر العضـ ــباب قصـ ــا أسـ > أمـ

الذكـــري)Micropenis( فهـــي:-  
< ضمور الغدة النخامية.

 )Noon syndrome(نونـــان متلازمـــة   >
.)Prader-Willi syndrome(وبـــرادر ويلـــي

< ضمور الخصيتين لأي من الأسباب.
< اعتـــال فـــي أحـــد الأنزيمـــات المكونـــة 

للهرمـــون الذكـــري.

أما العلاج: 

بعـــد عمـــل الفحوصـــات اللازمـــه لمعرفـــة 
الســـبب، يعطـــى الطفـــل الهرمـــون الذكـــري 
ـــاد  ـــم يع ـــن ث ـــة وم ـــبوعين أو ثلاث ـــدة اس لم
ـــري،  ـــلي الذك ـــو التناس ـــول العض ـــاس ط قي
ففـــي حالـــة عـــدم الإســـتجابة وإذا كان 
ــداً،  ــر جـ ــري صغيـ ــلي الذكـ ــو التناسـ العضـ
وخصوصـــاً فـــي حالـــة وجـــود خلـــل فـــي 
التركيـــب الجينـــي للطفـــل، فهنـــا يرســـل 
الطفـــل للجـــراح لإبـــداء الـــرأي ومـــن ثـــم 
أخـــذ قـــرار التحويـــل إلـــى أنثـــى أو بـــذل 
ــو  ــول العضـ ــادة طـ ــي لزيـ ــد الجراحـ الجهـ
حالـــة  فـــي  أمـــا  الذكـــري،  التناســـلي 
فبعـــد  للهرمـــون،  الجيـــدة  الإســـتجابة 
ـــاج  ـــول بالع ـــم المقب ـــى الحج ـــول عل الحص
ــى  ــل حتـ ــة الطفـ ــع حالـ ــي فتتابـ الهرمونـ
ســـن البلـــوغ ومـــن ثـــم يعطـــى العـــاج 

ــص. ــي الناقـ الهرمونـ

- تشـــوهات فتحـــة البـــول فـــي العضـــو 
.)Hypospadias( الذكـــري  التناســـلي 

قـــد تكـــون الفتحـــة فـــي أســـفل العضـــو 
ــلي. التناسـ

ـــو التناســـلي  ـــة العض ـــي نهاي ـــون ف ـــد تك أو ق
ـــن. ـــس الخصيت ـــد كي عن

ــون  ــد يكـ ــالات، قـ ــذه الحـ ــل هـ ــي مثـ وفـ
العضـــو التناســـلي أقصـــر مـــن الطـــول 
الطبيعـــي ومقـــوس، وقـــد يكـــون كيـــس 
ـــن  ـــن منفصل ـــى جزئ ـــم إل ـــن مقس الخصيت
ـــر  ـــن غي ـــدى أو كلا الخصيت ـــون إح ـــد تك وق
ـــبة  ـــن بنس ـــس الخصيت ـــي كي ـــن ف موجودت
ـــن  ـــون الخصيت ـــد تك ـــن الحـــالات أو ق %1 م
ضامرتـــن. وفـــي الحـــالات الشـــديدة، قـــد 
ــود ولذلـــك  ــز جنـــس المولـ يصعـــب تمييـ
يلجـــأ للتحليـــل الكروموزمـــي كمـــا فـــي 
 )CAH(ـــي ـــري الخلق ـــم الكظ ـــالات التضخ ح

فـــي الإنـــاث.

أما الأسباب فهي :-

ــري  ــون الذكـ ــل الهرمـ ــي عمـ ــل فـ < خلـ
.)Receptor defect(

< ازدواجية الأعضاء التناسليه 
.)Ambiguous genitalia(

< ضمور الخصيتين 
.)Testicular atrophy(

ـــة  ـــي حال ـــي ف ـــري الخلق ـــم الكظ < التضخ
.)CAH(الانـــاث

أما العلاج

ـــع  ـــولادة. ويمن ـــد ال ـــون بع ـــا ويك ـــو جراحي فه
ـــان  ـــة الخت ـــالات عملي ـــذه الح ـــل ه ـــي مث ف
حيـــث تســـتخدم جلـــدة الحشـــفة لعمليـــة 
ــي  ــر المثالـ ــا العمـ ــي. أمـ ــع الجراحـ الترقيـ
ــن 18  ــل سـ ــو قبـ ــع  فهـ ــح الوضـ لتصحيـ

شـــهراً مـــن العمـــر.

ازدواجية شكل الأعضاء التناسلية 

Am�  الخارجية الذكرية والأنثوية 

biguous genitalia

ــل  ــدة عوامـ ــود بعـ ــس المولـ ــدد جنـ يتحـ
ــي:- وهـ

1 - التركيـــب الكروموزومـــي حيـــث يكـــون 
xy فـــي الذكـــر وxx فـــي الأنثـــى.

تكـــون  وحيـــث  التناســـلية  الغـــدد   -  2
خصيتـــان فـــي الذكـــر والمبيضـــان فـــي 

الأنثـــى.
ـــة  ـــاء التناسليـ ـــي للأعض ـــكل الخارج 3 - الش
وبهـــا يعـــرف الذكــــر مـــن الأنثــــى عنــــد 

ــولادة. الـ
ــن  ــي يمكـ ــات التـ ــي الاضطرابـ ــا هـ فمـ
ــي  ــز فـ ــة التمييـ ــى صعوبـ ــؤدي إلـ أن تـ
الشـــكل الخارجـــي للأعضـــاء التناســـلية 
ـــى  ـــؤدي إل ـــي ت ـــباب الت ـــي الأس ـــا ه أو م
ــة أو  ــلية الأنثويـ ــاء التناسـ ــر الأعضـ تذكيـ
ـــؤال،  ـــذا الس ـــن ه ـــة ع ـــس. وللإجاب العك
ـــن  ـــطة ع ـــرة مبس ـــاء فك ـــن إعط ـــد م لا ب
ـــن  ـــاء تكوي ـــن الأعضـــاء التناســـلية أثن تكوي
الجنـــن أي خـــال الثلاثـــة شـــهور الأولـــى 

مـــن فتـــرة الحمـــل.
ــى  ــن وحتـ ــن الجنـ ــة تكويـ ــذ بدايـ منـ
ـــل،  ـــرة الحم ـــن فت ـــادس م ـــبوع الس الأس
تكـــون الأعضـــاء التناســـلية متشـــابهة فـــي 
ـــى. وفـــي  الجنـــن ســـواء كان ذكـــرا أم أنث
ــوزوم  ــوم الكرومـ ــابع، يقـ ــبوع السـ الأسـ
y بإرســـال أمـــر إلـــى الغـــدد التناســـلية 

ــة  ــي حالـ ــن وفـ ــى خصيتـ ــول إلـ لتتحـ
وجـــود الكرومـــوزوم، تتحـــول الغـــدد 
ـــن  ـــد تكوي ـــن. وبع ـــى مبيض ـــلية إل التناس
بإفـــراز  خلاياهـــا  تقـــوم  الخصيتـــن، 
ـــل  ـــوم بتحوي ـــذي يق ـــورة وال ـــون الذك هرم
ــة  ــلية الخارجيـ ــاء التناسـ ــكل الأعضـ شـ
ــة  ــون مطابقـ ــي تكـ ــه والتـ ــى ذكريـ إلـ
لبعضهـــا أيضـــا فـــي الجنســـن وذلـــك 
ــرة  ــبوع الســـادس مـــن فتـ حتـــى الأسـ
 ،xالحمـــل. وفـــي حالـــة الكرومـــوزوم
ــر  ــي دون تغييـ ــكل الخارجـ ــل الشـ يظـ
ــكل  ــن الشـ ــى تكويـ ــك إلـ ــؤدي ذلـ ويـ

ــوي. ــي الأنثـ الخارجـ

مما سبق يتبين ما يلي:-

إن الكرومـــوزوم y يقـــوم بتحويــــل الغــــدد 
ـــة   ـــي حالـ ـــة إلــــى خصيتـــن وفـ التناسليـ
ــى مبيضـــن. ــول إلـ ــوزوم x تتحـ الكرومـ

هرمـــون الخصيتـــن يقـــوم بتشـــكيل 
الشـــكل الخارجـــي للأعضـــاء التناسليــــة 
ـــة عـــدم وجـــوده،  ـــه وفـــي حال ـــى ذكري إلـ
ـــوى. ـــى الأنث يتحـــول الشـــكل الخارجـــي إل
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الصحة النفسية
يعتبـــر العـــاج بالصـــوت ممارســـة صحيـــة قديمـــة للشـــفاء 
ـــى  ـــوت إل ـــاج بالص ـــير الع ـــة. ويش ـــة الذاتي ـــترخاء والرعاي والاس
ــوت  ــا الصـ ــتخدم فيهـ ــي يسـ ــات التـ ــن العلاجـ ــة مـ مجموعـ
لعـــاج بعـــض المشـــاكل الصحيـــة والنفســـية. واســـتخدمت 
ــاء العالـــم  مجتمعـــات الســـكان الأصليـــن فـــي جميـــع أنحـ
ــن  ــذا وتتضمـ ــفاء. هـ ــالات الشـ ــي احتفـ ــاً فـ ــوت تقليديـ الصـ
جلســـة الشـــفاء الصوتـــي الاســـتلقاء فـــي مـــكان مريـــح ودافـــئ، 
ــا  ــوات التـــي تصدرهـ ــز علـــى الأصـ وإغـــاق العينـــن والتركيـ
ـــاء. ـــة الغن ـــوج، وأوعي ـــات، والصن ـــل الدق ـــيقية مث الآلات الموس
وللاهتـــزازات الصوتيـــة تأثيـــر قـــوي جـــداً علـــى عقولنـــا 
وأجســـادنا، حيـــث تظهـــر الأبحـــاث أن العـــاج بالصـــوت يمكـــن 
ــة  ــي حالـ ــادنا فـ ــع أجسـ ــاغ ويضـ ــات الدمـ ــئ موجـ أن يبطـ

ــبه الحلـــم. اســـترخاء شـــديدة تشـ

العلاج الصوتي
ـــم  ـــوت باس ـــاج بالص ـــات الع ـــى جلس ـــار إل ـــا يُش ـــاً م > غالب
ــتحمام  ــل فـــي الاسـ ــرة تتمثـ ــة، لأن الفكـ ــات الصوتيـ الحمامـ

بالأصـــوات وتركهـــا تغمـــرك.
ــرة  ــتماع غامـ ــة اسـ ــن تجربـ ــارة عـ ــي عبـ ــام الصوتـ > الحمـ
ـــي  ـــي الذهن ـــات الوع ـــتخدم تقني ـــم تس ـــل الجس ـــة لكام للغاي
الســـليمة والبســـيطة لدعـــوة عمليـــات علاجيـــة وتصالحيـــة 

لطيفـــة وقويـــة إلـــى »العقـــل والجســـد«.
> يمكـــن أن تكـــون جلســـات العـــاج بالصـــوت خاصـــة أو كجـــزء 
ـــى  مـــن مجموعـــة، حيـــث يجلـــس كل شـــخص أو يســـتلقي عل

ســـجادة اليوغـــا أو ســـجادة التأمـــل.
ـــة  ـــن أو وســـادة للرقب ـــاً للعين ـــج قناع ـــك المعال ـــد يقـــدم ل > ق

ـــى الشـــعور بالراحـــة. ـــة لمســـاعدتك عل أو وســـادة أو بطاني
> غالبـــاً مـــا يخلـــق العـــاج الصوتـــي إحساســـاً عميقـــاً 

ـــان.  ـــض الأحي ـــي بع ـــح شـــديداً ف ـــد يصب ـــه ق بالاســـترخاء، إلا أن
> قـــد تجديـــن نفســـك تشـــعرين بالســـعادة أو الغضـــب أو 
الحـــزن أو الانزعـــاج مـــن الأفـــكار أو الذكريـــات التـــي تخطـــر 
ـــي  ـــة. ف ـــاء الجلس ـــكاء أثن ـــاً الب ـــد أيض ـــن الجي ـــك. وم ـــي بال ف

الواقـــع، يمكـــن أن يكـــون الأمـــر شـــافياً تمامـــاً.
ـــة أعمـــق  ـــى حال ـــي هـــو دعـــوة إل > إن الشـــفاء بالعـــاج الصوت
مـــن الوعـــي، حيـــث تنفصلـــن عـــن المحفـــزات الخارجيـــة 

ـــك. ـــدث بداخل ـــا يح ـــى م ـــن عل وتركزي
> يمكـــن أن تســـتمر كل جلســـة لمـــدة تصـــل إلـــى ســـاعة 
بعـــد الجلســـة، سيرشـــدك المعالـــج للجلـــوس علـــى نحـــو 
ـــة. مريـــح وشـــرب بعـــض المـــاء، لمســـاعدتك علـــى البقـــاء رطب
ـــويم المغناطيســـي  ـــن التن ـــرق ب ـــى الف ـــرف عل ـــك بالتع ـــا رأي م

ـــي. ـــويم الإيحائ والتن

كيف يعمل العلاج بالصوت علمياً؟
العلاج بالصوت فعّال للاسترخاء

ـــر  ـــزازات تؤث ـــا الأبحـــاث أن الأصـــوات تتكـــون مـــن اهت توضـــح لن
علينـــا علـــى المســـتوى الخلـــوي، ممـــا يؤثـــر علـــى وظائـــف 

ـــاء. ـــات والأعض ـــاب والعض ـــاغ والأعص الدم
ـــزازات  ـــذه الاهت ـــوة ه ـــه ق ـــى توجي ـــي إل ـــاج الصوت ـــدف الع يه

ـــفاء. ـــترخاء والش ـــل الاس ـــن أج ـــة م الصوتي
ـــي  ـــاج الصوت ـــى أن الع ـــام 2020 إل ـــت ع ـــة أجري ـــير مراجع تش
ـــر أنمـــاط  ـــر، ويغي ـــر موجـــات الدمـــاغ بشـــكل كبي يمكـــن أن يغي
الموجـــات المهتاجـــة إلـــى أشـــكال موجـــات هادئـــة بشـــكل 
ــدل التنفـــس  ــة، ينخفـــض معـ ــذه الحالـ ــتثنائي. فـــي هـ اسـ
ـــاز  ـــاعد جه ـــذا يس ـــدم. وه ـــط ال ـــب وضغ ـــات القل ـــدل ضرب ومع
المناعـــة لدينـــا علـــى العمـــل بكفـــاءة أكبـــر، وتقليـــل التوتـــر 

ـــعادة. ـــعور بالس والش

فوائد العلاج بالصوت
العـــاج الصوتـــي فعّـــال ليـــس فقـــط فـــي تحقيـــق حالـــة 
مـــن الاســـترخاء، ولكـــن لـــه أيضـــاً طريقـــة للتحـــرك عبـــر 

الانســـدادات فـــي الجســـم. 
وتظهـــر الأبحـــاث أن العـــاج الصوتـــي قـــد يكـــون قـــادراً 

علـــى المســـاعدة فـــي عـــاج:
< القلق   < الاكتئاب   < الإجهاد   < التعب

< الألم المزمن   < الإدراك والذاكرة
< الصحة العقلية والروحية بشكل عام.

ـــكال  ـــن أش ـــكلًا م ـــاً ش ـــي أيض ـــاج الصوت ـــون الع ـــن أن يك يمك
ــة  ــيلة رائعـ ــو وسـ ــي هـ ــام الصوتـ ــة. فالحمـ ــة الذاتيـ الرعايـ
ـــن  ـــى الاســـتماع م ـــز عل ـــط والتركي ـــف الضغ للاســـترخاء وتخفي

أجـــل الاتصـــال باللحظـــة الحاليـــة.

لماذا يحظى العلاج بالصوت بشعبية كبيرة اليوم؟
الشـــفاء بالصـــوت هـــو شـــكل مـــن أشـــكال العـــاج الـــذي يبـــدو 

أنـــه تمـــت ممارســـته فـــي كل الحضـــارات القديمـــة تقريبـــاً.
وهـــو يكتســـب شـــعبية اليـــوم نظـــراً لتزايـــد الاهتمـــام 
ـــو  ـــا ه ـــول العالم،كم ـــاملة ح ـــة الش ـــة البديل ـــات الصح بممارس
ـــى  ـــاوة عل ـــة. ع ـــات البديل ـــن الممارس ـــد م ـــع العدي ـــال م الح
ذلـــك، تســـاعدنا الأبحـــاث الناشـــئة أيضـــاً علـــى فهـــم هـــذه 

الفكـــرة وفوائدهـــا بشـــكل أفضـــل.
ـــا  ـــاً مـــا تصبـــح حياتن والأهـــم مـــن ذلـــك أنهـــا تجربـــة مهدئـــة، فغالب
ـــل  ـــترخاء والتأم ـــى الاس ـــدرة عل ـــإن الق ـــذا ف ـــة، ل ـــة وفوضوي مرهق
ـــة يمكـــن  والتواصـــل مـــع أنفســـنا والتخلـــص مـــن المشـــاعر المكبوت

ـــا. ـــا ولحياتن ـــراً منعشـــاً ومتجـــدداً لصحتن ـــون أم أن يك

ما هو العلاج ما هو العلاج 

بالصوتبالصوت

فعّال في إدارة بعض المشاكل النفسيةفعّال في إدارة بعض المشاكل النفسية

؟؟
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وحلها بسيطوحلها بسيط
وينســـون فـــي خضـــم ذلـــك، أن الصـــور والفيديوهـــات التـــي 
ـــرة  ـــن ذاك ـــرا م ـــزءا كبي ـــتهلك ج ـــق تس ـــق التطبي ـــن طري ـــرد ع ت

ـــا. ـــزّن فيه ـــا تخ ـــف، لكونه الهات
ـــة عـــن  ـــرة ممتلئ ـــول إن الذاك ـــف يق ـــه مـــن الهات ـــون بتنبي ويفاجئ
ـــرة،  ـــات كثي ـــون تطبيق ـــم لا يحمّل ـــن أنه ـــم م ـــى الرغ ـــا، عل آخره

ـــوم فيديوهـــات. ولا يصـــورون كل ي
ولا تحـــدث هـــذه المشـــكلة فـــي الهواتـــف ذات الذاكـــرة 
ـــد  ـــل يمت ـــت فقـــط، ب ـــغ ســـعتها 64 غيغاباي ـــي تبل المحـــدودة الت
الأمـــر إلـــى الهواتـــف التـــي ذاكرتهـــا 128 غيغابايـــت وأكثـــر. 

ــرة  ــى ذاكـ ــائط علـ ــذه الوسـ ــم هـ ــع تراكـ ــكلة مـ ــدأ المشـ تبـ
ـــار )Never(، أي  ـــى خي ـــتخدم عل ـــر المس ـــو نق ـــى ل ـــف، حت الهات
ـــة )save to Camera Roll(  داخـــل »إعـــدادات  »أبـــدا« فـــي خان
ـــريط  ـــي ش ـــات ف ـــور والفيديوه ـــظ الص ـــي حف ـــاب«، وتعن واتس

ـــف. ـــة بالهات ـــرا الخاص الكامي
ـــور  ـــل الص ـــاب« يحمّ ـــي إن »واتس ـــع »wired« التقن ـــول موق ويق

ـــي. ـــكل تلقائ ـــف بش ـــى الهات ـــك عل ـــواردة إلي ـــات ال والفيديوه
ــا  ــاحة التـــي تحتلهـ ــم المسـ ــد مـــن حجـ ــدأ بالتأكـ ــل يبـ الحـ

ــة: ــوات التاليـ ــك بالخطـ ــى هاتفـ ــاب« علـ ــائل »واتسـ رسـ
< الذهـــاب إلـــى الإعـــدادات الخاصـــة بالهاتـــف وليـــس 

التطبيـــق.

< النقـــر علـــى رمـــز ذاكـــرة الجهـــاز، بحيـــث ســـتظهر لـــك 
أكثـــر التطبيقـــات اســـتهلاك للذاكـــرة فـــي أعلـــى الصفحـــة، 

كمـــا فـــي حالـــة هواتـــف »آيفـــون«.
< إذا كان المســـتخدم يعتمـــد كثيـــرا علـــى الصـــور والفيديوهـــات 

فـــي »واتســـاب« ســـيظهر فـــي صـــدارة القائمـــة.
ـــرة  ـــم الذاك ـــن حج ـــف م ـــال أراد المســـتخدم التخفي ـــي ح < وف
التـــي يحتلهـــا »واتســـاب« علـــى هاتفـــه، عليـــه القيـــام بمـــا 

ـــي: يل
< التوجه إلى إعدادات »واتساب«.

.)Storage and Data(  النقر على خانة الذاكرة
< وبعـــد ذلـــك، النقـــر علـــى )Manage Storage(، وســـتظهر 
ـــائط  ـــا وس ـــل أصحابه ـــي أرس ـــابات الت ـــر الحس ـــا أكث ـــك حينه ل

ـــف. ـــرة الهات ـــن ذاك ـــرة م ـــاحة كبي ـــت مس ـــددة احتل متع
ـــاب  ـــى أي حس ـــر عل ـــة النق ـــي النهاي ـــتخدم ف ـــع المس < وبوس
ـــن  ـــا ع ـــه، إم ـــواردة من ـــق ال ـــات والوثائ لحـــذف الصـــور والفيديوه
ـــا،  ـــا كله ـــدة أو حذفه ـــى ح ـــا عل ـــدة منه ـــذف كل واح ـــق ح طري

ـــة. ـــب الحاج بحس
< ولكـــون هـــذه المشـــكلة تبـــدو مزعجـــة لكثيريـــن، خصـــص 
ـــع  ـــاعدة التاب ـــز المس ـــي مرك ـــة ف ـــة كامل ـــاب« صفح ـــا »واتس له

ـــه. ل

ــه واســع  ــى أبعــد الحــدود، وهــو مــا جعل ــق تواصــل فــوري مــرن الاســتخدام إل »واتســاب« تطبي
ــر مــن  ــات »واتســاب« لكثي ــم. وب ــاري شــخص حــول العال ــر مــن ملي الانتشــار حيــث يســتعمله أكث
هــؤلاء الوســيلة الأساســية فــي العمــل والتواصــل مــع الأصدقــاء والعائلــة وتلقــي الأخبــار 

وغير ذلك من الاستخدامات.

واتسابواتسابمشكلة كبيرة يسببها مشكلة كبيرة يسببها 

تزعجك مجموعات »واتساب«؟ هكذا تغادرها بلا إحراج
ـــم  ـــي العال ـــار شـــخص ف ـــن 2 ملي ـــر م يســـتخدم »واتســـاب« أكث
ــات  ــي مجموعـ ــاء فـ ــن البقـ ــا مـ ــه متعبـ ــض نفسـ ــد البعـ يجـ
»واتســـاب« التـــي تســـتهلك وقتـــه وتركيـــزه، بفعـــل فيضـــان 

الرســـائل التـــي لا تنتهـــي، فيفكـــر فـــي الخـــروج منهـــا.
لكـــن هـــذا الخـــروج قـــد لا يكـــون مريحـــا تمامـــا، عندمـــا 
ــة فـــي  ــة التقليديـ ــاع الطريقـ ــتخدم إلـــى اتبـ ــد المسـ يعمـ
ـــي  ـــا تعط ـــك أنه ـــاب«، ذل ـــات »واتس ـــن مجموع ـــروج م الخ
ـــد  ـــا ق ـــو م ـــة، وه ـــادر المجموع ـــد غ ـــه ق ـــن إشـــعارا بأن الآخري
ـــاء  ـــة للأصدق ـــت مجموع ـــة إن كان ـــرج، خاص ـــي الح ـــه ف يوقع

ـــل. ـــي العم ـــاء ف والزم
تقـــوم الطريقـــة التقليديـــة التـــي تكشـــف المغادريـــن علـــى 

ــة: ــوات التاليـ الخطـ
ـــة  ـــن جه ـــة م ـــى المجموع ـــه عل ـــتخدم أصبع ـــرر المس < أن يم

ـــن. اليم
< أن ينقـــر علـــى كلمـــة )More ( أو المزيـــد ســـتظهر قائمـــة 
 )Exit Group ـــر ـــار الأخي ـــا الخي ـــون الأزرق، أم ـــا بالل ـــر، كله بالأوام

ـــر. ـــون الأحم ـــيكون بالل فس
وعنـــد النقـــر علـــى الخيـــار الأخيـــر ســـتظهر نافـــذة أخـــرى تســـأل 

المســـتخدم إن كان متأكـــد مـــن خيـــار مغـــادرة المجموعـــة.

وبعـــد المغـــادرة، ســـتظهر ملاحظـــة للجميـــع بـــأن صاحـــب 
الرقـــم الفلانـــي غـــادر المجموعـــة.

الطريقة الجديدة
ـــادرة  ـــزة »المغ ـــل مي ـــي تفعي ـــوري ف ـــق التواصـــل الف ـــدأ تطبي < ب
ــة  ــا أوردت صحيفـ ــق مـ ــرة، وفـ ــة الأخيـ ــي الآونـ ــة« فـ الصامتـ

»ديلـــي ميـــل« البريطانيـــة.
وتعنـــي أنـــه بوســـع المســـتخدمين الآن مغـــادرة المجموعـــات 
ـــة المســـتخدمين بشـــأن  ـــق إشـــعارا لبقي ـــدون أن يرســـل التطبي ب

ـــوة. ـــذه الخط ه
وتحتـــاج الطريقـــة الجديـــدة أولا إلـــى تحديـــث تطبيـــق 

»واتســـاب« إذا لـــم يكـــن محدّثـــا.
ـــال  ـــك خ ـــتظهر ل ـــط، س ـــوة فق ـــذه الخط ـــاء به ـــدى الاكتف ول
ــط  ــة فقـ ــرفي المجموعـ ــول إن مشـ ــة تقـ ــادرة ملاحظـ المغـ

ــك. ــعارهم بمغادرتـ ــيجري إشـ سـ
ــرفي  ــع مشـ ــرج وارد مـ ــض فالحـ ــي للبعـ ــذا لا يكفـ ــن هـ ولكـ

ــل؟ ــا العمـ ــات، فمـ المجموعـ
ــن دون  ــة مـ ــادرة المجموعـ ــتخدمين مغـ ــدور المسـ ــه بمقـ إنـ
 )Read Receipts ( ملاحظـــة مشـــرفيها عبـــر تعطيـــل خدمـــة

مـــن قائمـــة »الخصوصيـــة« فـــي الإعـــدادات.
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جى بى تى
شات

ـــر منصـــات GPTs المتخصصـــة  الميـــزة الجديـــدة متاحـــة عب
ــق  ــر تطبيـ ــب أو عبـ ــى الويـ ــواء علـ ــوق، سـ ــي التسـ فـ
ــي  ــرة فـ ــر متوفـ ــزال غيـ ــة لا تـ ــي خاصيـ ــف، وهـ الهاتـ
ــدة  ــات المتحـ ــارج الولايـ ــة Google Shopping خـ خدمـ

ــى الآن. حتـ
لطالمـــا كانـــت جوجـــل الخيـــار الأول للمســـتخدمين 
للبحـــث عـــن المنتجـــات والاطـــاع علـــى الأســـعار 
وخيـــارات الشـــراء مـــن خـــال منصـــات مختلفـــة، إلا أن 
ـــف  ـــي" تضي ـــي ت ـــي ب ـــات ج ـــر "تش ـــوق عب ـــة التس تجرب
بعـــدًا جديـــدًا، حيـــث تتيـــح للمســـتخدم مقارنـــة المنتجـــات 
ـــرد  ـــن مج ـــدلاً م ـــه ب ـــى احتياجات ـــاءً عل ـــارات بن ـــم الخي وفه

البحـــث بالاســـم أو النـــوع.
 GPT ــتخدام ــى اسـ ــدة علـ ــزة الجديـ ــد الميـ وتعتمـ
ــه  ــتخدم تفعيلـ ــن للمسـ ــوق، ويمكـ ــص للتسـ مخصـ

ــة: ــوات التاليـ ــر الخطـ عبـ

< زيارة موقع "تشات جي بي تي"
< تسجيل الدخول "أو استخدامه بدون تسجيل"

< تجربة GPT الجديد الخاص بالتسوق
ـــيظهر  ـــر، وس ـــج أو عنص ـــن أي منت ـــار ع ـــة استفس < كتاب

ـــة ـــى الشاش ـــرد عل ـــك ال ل
ــن  ــة مـ ــخة المجانيـ ــتخدمي النسـ ــة لمسـ ــزة متاحـ الميـ
ــدود مـــن  ــدد محـ ــات جـــي بـــي تـــي"، لكـــن بعـ "تشـ
ــارت  ــاعات"، وأشـ ــارات كل 6 سـ ــات "10 استفسـ الطلبـ
"أوبـــن إيـــه آي" إلـــى أن مشـــتركي النســـخة المدفوعـــة 

يتمتعـــون بميـــزات أوفـــر ودقـــة أكبـــر فـــي النتائـــج.
ــج  ــتقدم نتائـ ــوق سـ ــة التسـ ــأن خدمـ ــركة بـ ــد الشـ تعـ
محســـنة تشـــمل تفاصيـــل مرئيـــة عـــن المنتجـــات، 

ــرة  ــط مباشـ ــى روابـ ــة إلـ ــات، بالإضافـ ــعار، التقييمـ الأسـ
للشـــراء، كمـــا تؤكـــد "أوبـــن إيـــه آي" أن النتائـــج المعروضـــة 
ـــتقل. ـــكل مس ـــا بش ـــم اختياره ـــل يت ـــات، ب ـــت إعلان ليس

ـــه ودود  ـــردود وصـــف بأن ـــي ال أســـلوب المســـاعد الذكـــي ف
وأحيانـًــا "ثرثـــار"، لكنـــه فـــي المجمـــل دقيـــق ومباشـــر، 
ــة  ــة مفصلـ ــي" قائمـ ــي تـ ــي بـ ــات جـ ــدم "تشـ ــا قـ كمـ
بالهواتـــف وروابـــط الشـــراء مـــن عـــدة منصـــات، ورغـــم 
غيـــاب بطاقـــات عـــرض مخصصـــة للمنتجـــات، إلا أن 
ـــزة. ـــي للمي ـــن الإطـــاق التدريج ـــزءاً م ـــون ج ـــد يك ـــك ق ذل

لوحـــظ أيضًـــا أن الروابـــط التـــي تـــؤدي إلـــى المواقـــع 
ـــن  ـــي ح ـــاءة، ف ـــل بكف ـــة تعم ـــات التجاري الرســـمية للعلام
ـــم  ـــرى ل ـــة الأخ ـــات التجاري ـــن المنص ـــط م ـــض الرواب أن بع
ــع أن  ــن المتوقـ ــة، ومـ ــس السلاسـ ــاوب بنفـ ــن تتجـ تكـ

تتحســـن التجربـــة خـــال الأيـــام المقبلـــة مـــع اســـتمرار 
التطويـــر.

أداة موثوقـــة  تـــزال  ورغـــم أن Google Shopping لا 
ـــي  ـــذكاء الاصطناع ـــج ال ـــتخدمين، إلا أن دم ـــن المس لملاي
ـــث  ـــة البح ـــا أن تجرب ـــا، كم ـــدودًا جغرافيً ـــا زال مح ـــا م فيه
التقليديـــة تبـــدو قديمـــة مقارنـــة بمـــا يقدمـــه "تشـــات 

ـــي". ـــي ت ـــي ب ج
ــام "تشـــات جـــي بـــي  ــر يفتـــح البـــاب أمـ ــذا التغييـ هـ
تـــي" لاجتـــذاب شـــريحة جديـــدة مـــن المســـتخدمين، 
ـــال  ـــى مج ـــل عل ـــيطرة جوج ـــا س ـــدد تدريجيً ـــد يه ـــا ق م
ـــي  ـــر ف ـــادة التفكي ـــى إع ـــا إل ـــي، ويدفعه ـــوق الإلكترون التس
ـــذكاء  ـــم ال ـــي عال ـــام منافســـها الصاعـــد ف اســـتراتيجياتها أم

الاصطناعـــي.

 أعلنت "أوبن إيه آي" رسميًا عن إطلاق ميزة التسوق عبر شات جي بي تي، بعد أسابيع من 

التجارب المحدودة، ليتمكن المستخدمون من الاستفادة من هذه الخاصية في اقتراح المنتجات 

وتقديم نصائح تسوق مخصصة بناءً على الطلبات النصية التي يُدخلونها.

 يتحول إلى مساعد تسوق مجانى يتحول إلى مساعد تسوق مجانى

.. هل ينبغى لجوجل أن تقلق؟ .. هل ينبغى لجوجل أن تقلق؟ 
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 صحة

ــادة الطاقــة  ــة التخلــص مــن الســموم مــن الجســم خطــوة أساســية لتحســين الصحــة وزي تعــد عملي
والنشــاط العــام، ومــع التعــرض المســتمر للتلــوث البيئــي وتنــاول الطعــام غيــر الصحــي، يمكــن أن 
يتراكم الســموم في أعضاء الجســم مثل الكبد والكلى والأمعاء بشــكل كبير مما يؤثر بالســلب على 
الجســم ووظائفــه، فــي هــذا المقــال نســتعرض طرقــاً طبيعيــة للتخلــص مــن الســموم في جســمك.

تعرف عليها والتي يمكنك تطبيقها بسهولة في حياتك اليومية.

ماهي السموم وكيف تؤثر على الجسم؟
ــر  ــة أو عناص ــواد كيميائي ــي م ــموم ه الس
ــي  ــم، وه ــارة بالجس ــون ض ــن أن تك يمك
تأتــي مــن مصــادر متعــددة بمــا فــي 
ــة  ــي، المــواد الكيميائي ــوث البيئ ــك التل ذل
والصناعــة،  الزراعــة  فــي  المســتخدمة 
المنتجــات  بعــض  وحتــى  الأدويــة، 
الغذائيــة. بالإضافــة إلــى ذلــك، يمكــن 
ــة  ــواتج ثانوي ــا كن ــج الســموم داخليً أن تنت

للعمليــات الأيضيــة فــي الجســم.

تأثير السموم على الجسم
مــا هــي أعــراض تراكــم الســموم فــي 
الجســم؟ يمكــن أن يكــون واســع النطــاق 
ومتفــاوت الشــدة، حيــث تعمــل هــذه 
المــواد علــى إربــاك العمليــات البيولوجيــة 
الطبيعيــة وإلحــاق الضــرر بأعضاء الجســم، 
مــن أبــرز الأعــراض التــي قــد تظهــر نتيجــة 
التعــرض للســموم مثــل الإرهــاق، الصــداع، 
الغثيــان، مشــاكل فــي الهضــم، ومشــاكل 
ــا  ــدي، كم ــح الجل ــل الطف ــد مث ــي الجل ف
يمكــن أن تؤثــر الســموم علــى الجهــاز 
ــف  ــي الوظائ ــور ف ــبب تده ــي وتس العصب
العقليــة والمزاجيــة، وفــي حــالات التعرض 
المطــول أو المرتفــع، يمكــن أن تــؤدي 
إلــى أمــراض مزمنــة مثــل أمــراض القلــب 

ــى. ــراض الكل ــرطان وأم والس

لماذا يجب عليك إزالة السموم من جسمك؟
ــن أن  ــم يمك ــي الجس ــموم ف ــم الس تراك
يــؤدي إلــى مجموعــة مــن المشــكلات 
ــى  ــولً إل ــاق وص ــن الإره ــدءً م ــة، ب الصحي
الأمــراض المزمنــة التــي تهــدد الحيــاة، 
ممــا يجعــل إزالــة الســموم ليســت مجــرد 
خطــوة نحــو تحســن الحالــة الصحيــة 
العامــة، بــل ضــرورة حياتيــة، التخلــص 
بعمليــة  يعــرف  مــا  أو  الســموم،  مــن 
ــز  ــي تعزي الديتوكــس، لا يســاعد فقــط ف
ــد  ــل الكب ــاء مث ــة للأعض ــف الحيوي الوظائ

ــل يعمــل أيضــاً علــى تحســن  ــى، ب والكل
الصحــة العقليــة والبدنيــة بشــكل شــامل، 
تعــرف علــى أســباب أهميــة إزالة الســموم 

ــي: ــا يل ــن الجســم فيم م

تحســن الوظائــف الحيويــة: التخلــص 
مــن الســموم عــن طريــق المشــروبات 
كفــاءة  تعزيــز  فــي  يســاعد  الطبيعيــة 
ــى،  ــد والكل ــل الكب ــية مث ــاء الرئيس الأعض
ــة  ــي تصفي ــا ف ــان دورًا محوريً ــن تلعب اللت

الســموم مــن الجســم.

التراكــم  والنشــاط:  الطاقــة  تعزيــز 
ــى  ــؤدي إل المســتمر للســموم يمكــن أن ي
الشــعور بالتعــب والإرهــاق، بالتخلــص مــن 
هــذه الســموم، يمكــن تحســن مســتويات 

ــام. ــاط الع ــة والنش الطاق

الســموم  الهضميــة:  الصحــة  تحســن 
الجهــاز  علــى  ســلباً  تؤثــر  أن  يمكــن 
الهضمــي، إزالــة هــذه الســموم تســهم 
ــاص  ــم وامتص ــة الهض ــي تحســن عملي ف

الغذائيــة. العناصــر 

تعزيــز صحــة الجلــد: التخلص من الســموم 
يســاعد فــي تقليــل مشــاكل الجلــد مثــل 
حــب الشــباب، الطفــح الجلــدي، وغيرهــا 
ــؤدي  ــا ي ــة، مم ــات الجلدي ــن الاضطراب م

إلــى تحســن صحــة ومظهــر الجلــد.

والمــزاج:  العقليــة  الصحــة  تحســن 
الســموم يمكــن أن تؤثــر علــى الجهــاز 
ــن  ــا يمك ــص منه ــي والمــزاج، التخل العصب
ــن  ــق ويحس ــاد والقل ــن الإجه ــل م أن يقل

الصحــة النفســية.

التراكــم  المزمنــة:  الأمــراض  مــن  الوقايــة 
المســتمر للســموم يمكــن أن يســهم فــي 
تطــور الأمــراض المزمنــة مثــل الســرطان، 
إزالــة  القلــب، عمليــة  وأمــراض  الســكري، 
الســموم تســاعد فــي خفــض هــذه المخاطــر.

وصفات طبيعية للتخلص من السموم
تعتبــر الطــرق الطبيعيــة لإزالــة ســموم 

الجســم خطــوة أساســية فــي العنايــة 
ــة  ــرق الطبيعي ــذه الط ــدم ه ــة، تق بالصح
وســائل فعالــة وآمنــة لتطهيــر الجســم من 
الســموم المتراكمــة نتيجــة للتلــوث البيئــي 
والتغذيــة غيــر الســليمة، بفضــل قــوة 
الطبيعــة، وكمــا يمكــن للتغذيــة الســليمة، 
واســتخدام  النقيــة،  الميــاه  وشــرب 
ــة، أن تعــزز  الأعشــاب والمكمــات الغذائي
التخلــص مــن الســموم فــي  عمليــات 
الجســم وتحســن مــن الصحــة العامــة 
والشــعور بالنشــاط والحيويــة، يمكــن أيضــاً 
بنفــس  تقــوم  ان  الطبيعيــة  للوصفــات 

ــاءة. ــدور بكف ال

تنظيف الجسم من السموم بالماء
يعــد الميــاه عنصــر حيــوي فــي أي برنامــج 
لتنقيــة الجســم مــن الســموم، ومــن فوائــد 
شــرب المــاء أنــه يلعــب دوراً أساســياً فــي 

للتخلص من السموم في جسمكللتخلص من السموم في جسمك
طرق طبيعيةطرق طبيعية
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ــرد  ــة وط ــاء الحيوي ــف الأعض ــز وظائ تعزي
الملوثــات، شــرب كميــات كافيــة مــن 
ــى  ــز الكل ــى تحفي ــا يســاعد عل المــاء يوميً
والكبــد، ممــا يعــزز مــن قــدرة الجســم على 
التخلــص مــن الســموم بفعاليــة، لتنظيــف 
الجســم مــن الســموم، يُنصــح بــأن يُشــرب 
بمقــدار لتريــن إلــى ثلاثــة لتــرات مــن المــاء 
ــا، يجــب أن يُســتهلك المــاء بانتظــام  يوميً
ــى  ــتفادة المثل ــان الاس ــوم لضم ــوال الي ط

مــن خصائصــه فــي تطهيــر الجســم.

شاي الكركم للتخلص من سموم الجسم
خصائصــه  بفضــل  الكركــم،  شــاي 
مشــروبًا  يعــد  للالتهابــات،  المضــادة 
فعــالً لتنظيــف الجســم وتعزيــز الصحــة 
الكبديــة، طريقــة تحضيــره ســهلة، فقط 
ــه  ــى كــوب مــن المــاء ويُضــاف إلي يُغل
ملعقــة صغيــرة مــن الكركــم المطحــون، 
ثــم يُتــرك الخليــط يغلــي لمــدة عشــر 
دقائــق، ثــم  يُصفــى الشــاي ويُكــن 
عصيــر  وإضافــة  بالعســل  تحليتــه 
ــاول  ــم تن ــم، يت ــز الطع ــون لتعزي الليم
هــذا الشــاي ســاخناً للحصــول علــى 
ــزة  ــده الممي ــن فوائ أقصــى اســتفادة م

ــموم. ــن الس ــص م ــي التخل ف

ماء الليمون لإزالة سموم الجسم
مــاء الليمــون يعتبــر واحــدًا مــن الطــرق 
البســيطة والفعّالــة لتعزيــز التخلــص 
مــن الســموم فــي الجســم، يســاعد 
هــذا المشــروب الطبيعــي علــى تحفيــز 
ــه  ــد وتحســن الهضــم، ممــا يجعل الكب
ــر  ــك، لتحضي ــدء بيوم ــاً للب ــاراً مثالي خي
مــاء الليمــون، يُعصــر نصــف ليمونــة فــي 
كــوب مــن المــاء الدافــئ ويُشــرب هــذا 
المزيــج فــي الصبــاح الباكــر علــى معــدة 
ــز  ــم تحفي ــة، يت ــذه الطريق ــة، به فارغ
الجســم  ويُســاعد  الهضمــي  الجهــاز 

ــر. ــة أكب ــى طــرد الســموم بفعالي عل

حمية ديتوكس لتنظيف الجسم من السموم
حميــة ديتوكــس تُعــد وســيلة شــائعة 
لتنظيــف الجســم مــن الســموم، حيث 
تركــز علــى تنــاول الأطعمــة الطبيعيــة 
مــن  والتقليــل  بالمغذيــات  والغنيــة 
والســكريات،  المعالجــة  الأطعمــة 
هــذه الحميــة تشــمل عــادة اســتهلاك 
كميــات كبيرة من الفواكــه والخضروات 
الطازجــة، العصائــر الطبيعيــة، والمــاء، 
ــم  ــي تدع ــة الت ــى الأطعم ــة إل بالإضاف
صحــة الكبــد مثــل الشــمندر والجريــب 
فــروت، تهــدف حميــة ديتوكــس إلــى 
ــؤولة  ــية المس ــاء الرئيس ــز الأعض تحفي
الكبــد  مثــل  الســموم،  إزالــة  عــن 
والكلــى، وتعزيــز التخلــص من الســموم 
والبــول، ممــا يســاعد  العــرق  عبــر 
علــى تحســن الصحــة العامــة وزيــادة 
مســتويات الطاقــة، ولإعــداد مشــروب 
ــن  ــس، يُك ــة ديتوك ــي حمي ــد ف مفي
ــاع  ــون والنعن ــار والليم ــتخدام الخي اس
يقطــع  ثــم  أساســية،  كمكونــات 
خيــار واحــد وليمونــة واحــدة إلــى 
ــق  ــى إبري ــاف إل ــة، وتُض ــرائح رفيع ش
ــارد.  ــاء الب ــن الم ــر م ــى لت ــوي عل يحت
النعنــاع  أوراق  مــن  حفنــة  يُغســل 
ــرك  ــط، يُت ــى الخلي ــاف إل ــداً وتض جي
المشــروب فــي الثلاجــة لعدة ســاعات 
أو طــوال الليــل، حيــث تســتخلص 
ــكل  ــة بش ــر الغذائي ــات والعناص النكه
ــال  ــج خ ــذا المزي ــرب ه ــال، يُش فع
اليــوم لتحفيــز الجســم علــى التخلــص 
مــن الســموم وتعزيــز الهضــم والشــعور 

بالانتعــاش.

مشروب الينسون لإزالة سموم الجسم
مــا هــي الأعشــاب التــي تزيــل الســموم 
الينســون  مشــروب  الجســم؟  مــن 
ــون  ــن يبحث ــة لم ــاب الرائع ــن الأعش م
ــة ولطيفــة لتنظيــف  عــن طــرق طبيعي
الجســم مــن الســموم، يحتوي الينســون 

للالتهابــات  مضــادة  خصائــص  علــى 
ومضــادة للأكســدة، ويُعــرف بتأثيــره 
ــز  ــم وتعزي ــن الهض ــي تحس ــد ف المفي
مشــروب  لتحضيــر  العامــة،  الصحــة 
المــاء  مــن  كــوب  يُغلــى  الينســون، 
ويضــاف إليــه ملعقــة صغيــرة مــن بــذور 
ــع  ــط لينق ــرك الخلي ــم يت ــون، ث الينس
ــى  ــم يصف ــق، ث ــى 10 دقائ ــدة 5 إل لم
ــن  ــه مرت ــن تناول ــا، يمك ــرب دافئً ويُش
ــة  ــم عملي ــي تنظي ــا للمســاعدة ف يوميً
الهضــم وتحفيــز الجســم علــى التخلــص 
ــاعد  ــال، يس ــكل فع ــموم بش ــن الس م
هــذا المشــروب أيضــا ًعلــى تهدئــة 
الجهــاز الهضمــي وتخفيــف الانتفــاخ، 
ممــا يجعلــه مشــروباً مثاليــاً للديتوكــس 

الطبيعــي.

نصائح لتجنب تراكم سموم الجسم
ــى صحــة الجســم وتجنــب  للحفــاظ عل
تراكــم الســموم فيــه، يُعتبــر اتبــاع نمــط 
ــن  ــام م ــر ه ــوازن أم ــي ومت ــاة صح حي
ــة،  ــادات اليومي ــر بعــض الع خــال تغيي
ــم الســموم  ــرص تراك ــل ف ــك تقلي يمكن
فــي جســمك بشــكل فعــال، إليــك 
بعــض النصائــح البســيطة لتجنــب تراكم 

ــة: ــك العام الســموم وتحســن صحت

اختيــار الأطعمــة العضويــة: حــاول 
قــدر  العضويــة  الأطعمــة  تنــاول 
ــدات  ــب التعــرض للمبي الإمــكان لتجن
والمــواد الكيميائيــة الضــارة الموجــودة 

فــي الأطعمــة التقليديــة.

المــاء  يعــد  بكثــرة:  المــاء  شــرب 
الكلــى  وظائــف  لتحفيــز  ضروريًــا 
والمســاعدة فــي طــرد الســموم مــن 
الجســم، احــرص علــى شــرب مــا لا 

ــاً. ــاء يومي ــن الم ــن لتري ــل ع يق

الحــد مــن اســتهلاك الكحــول والتبغ: 
اســتهلاك  مــن  قلــل  أو  تجنــب 
الكحــول والتبــغ، حيــث يمكــن أن 

 صحة

يســهما فــي تراكــم الســموم وإرهــاق 
ــد.  الكب

ممارســة الرياضــة بانتظــام: النشــاط 
البدنــي يحفــز الــدورة الدمويــة ويســاعد 
عبــر  الســموم  مــن  التخلــص  فــي 
العــرق، احــرص علــى ممارســة الرياضــة 

ــام. بانتظ

ــن  ــاد المزم ــر: الإجه ــن التوت ــل م التقلي
يمكــن أن يــؤدي إلــى تراكــم الســموم، 
مــارس تقنيــات تقليــل التوتــر مثــل 
التأمــل، اليوغــا، أو تماريــن التنفــس 

ــق. العمي

النــوم الكافــي: النــوم يلعــب دور حيــوي 
فــي عمليــة التخلــص مــن الســموم فــي 
ــرص  ــد، اح ــي الكب ــةً ف ــم، خاص الجس
علــى الحصــول علــى 7-8 ســاعات مــن 

النــوم كل ليلــة.

اســتخدام منتجــات طبيعيــة: قلــل مــن 
اســتخدام المــواد الكيميائيــة الضــارة 
فــي المنــزل والمنتجــات الشــخصية، 
ــة  ــة أو العضوي ــر المنتجــات الطبيعي اخت

ــاً. ــك ممكن ــون ذل ــا يك عندم

الأسئلة الشائعة حول كيفية إزالة السموم
والآن، بعــد أن تعرفنــا معــاً علــى ماهــي 
ــم  ــى الجس ــر عل ــف تؤث ــموم وكي الس
ــم  ــب تراك ــح لتجن ــى نصائ ــة إل بالإضاف
بعــض  إليــك  يلــي  فيمــا  الســموم، 
الأســئلة الشــائعة حــول طــرق طبيعيــة 
ــي جســمك  ــن الســموم ف ــص م للتخل

ــا. ــتفيد منه لتس

كيف اعرف إني عندي سموم في الجسم؟
قــد تشــمل علامــات وجــود ســموم فــي 
الجســم الشــعور بالتعــب المســتمر، 
ــاز  ــي الجه ــز، مشــاكل ف ــة التركي صعوب
الصحيــة،  غيــر  والبشــرة  الهضمــي، 
يُنصــح باستشــارة الطبيــب للحصــول 

ــق. ــخيص دقي ــى تش عل

كم يستغرق تنظيف الجسم من السموم؟
ــموم  ــن الس ــم م ــف الجس ــدة تنظي م
تعتمــد علــى عوامــل مثــل نــوع الســموم 
والصحــة العامــة. يمكــن أن تتــراوح مــن 

بضعــة أيــام إلــى عــدة أســابيع.

هل الليمون يخلص الجسم من السموم؟
يدعــم  أن  يمكــن  الليمــون  عصيــر 
ــد ويحســن الهضــم، ممــا  ــف الكب وظائ
قــد يســاعد فــي التخلــص مــن الســموم 

ــر. ــر مباش ــكل غي بش

هل السموم تخرج عن طريق البول؟
البــول هــو أحــد الطــرق الرئيســية التــي 
يســتخدمها الجســم لإخــراج الســموم 
والفضــات، الكلــى تلعــب دور مهــم فــي 
تصفيــة الــدم وإزالــة الســموم عبــر البــول.

كيف اعرف ان جسمي خالي من السموم؟
الســموم،  مــن  إذا كان جســمك خاليًــا 
ــة،  ــي الطاق ــا ف ــنًا عامً ــظ تحس ــد تلاح ق
وظائــف الجهــاز الهضمــي، وصفــاء البشــرة، 
ــوم  ــي الن ــل ف ــام أفض ــى انتظ ــة إل بالإضاف

ــة. ــة والعقلي ــة البدني ــعور بالراح والش
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المقادير
ملعقتان كبيرتان من النعناع الطازج.

كوب ونصف من حليب اللوز.
حبة أفوكادو.

حبة من الخيار.
كوب من أوراق السبانخ.

ربع كوب من أوراق الملفوف المفروم.
ملعقة كبيرة من عصير الليمون.

طريقة التحضير
قشــري ثمــرة الأفــوكادو وقطعــي 

الخيــار إلــى مكعبــات.
فــي  جميعــاً  المكونــات  ضعــي 
واخلطيهــم  الكهربائــي  الخــاط 

دقائــق. خمــس  لمــدة 
أكــواب  فــي  المشــروب  اســكبي 

بــارداً. وقدميــه  التقــديم 

السموثي الأخضر

المقادير
ربع كوب من التوت البري.

نصف كوب من الفراولة.
كوب من حليب جوز الهند غير المحلى.

ملعقة كبيرة من الزبادي اليوناني.
رشة من بذور الشيا.

المقادير
حبة من الأفوكادو.

نصف كوب من مكعبات الثلج.
نصف كوب من حليب اللوز.

ملعقتان كبيرتان من القشطة الطبيعية.
ملعقة كبيرة من المكسرات.

 
طريقة التحضير

ــي  ــوز ف ــب الل ــج وحلي ــوكادو والثل ــي الأف ضع
ــم لمــدة خمــس  ــي واخفقيه الخــاط الكهربائ

ــق. دقائ
ــم  ــديم، ث ــواب التق ــي أك ــط ف ــكبي الخلي اس
الأكــواب  وزينــي  القشــطة  فوقهــم  ضعــي 

بالمكســرات، ثــم قدميــه بــارداً.

المقادير
3 ملاعق كبيرة من القهوة.

ملعقة كبيرة من مسحوق الكاكاو.
ملعقتان كبيرتان من الكريمة

أو القشطة.
ملعقة كبيرة من زيت جوز الهند.

ربع ملعقة صغيرة من الفانيلا.
رشة من الملح.

ملعقة كبيرة من الزبدة.
فــي  المنقوعــة  النعنــاع  أوراق  بعــض 

الســاخن.  المــاء 

طريقة التحضير
ضعــي مســحوق الــكاكاو مــع الزبــدة 
الخــاط  فــي  والقهــوة  والكريمــة 
ــن. ــدة دقيقت ــم لم ــي واخفقيه الكهربائ

ــط  ــد للخلي ــوز الهن ــا وج ــي الفاني أضيف
ــة. ــدة دقيق ــد لم ــن جدي ــم م واخفقيه

الخليــط  إلــى  النعنــاع  مــاء  أضيفــي 
دقيقــة. لمــدة  الخليــط  واخفقــي 

طريقة التحضير
قطّعي الفراولة إلى قطع صغيرة.

ضعــي الفراولــة مــع الحليــب والزبــادي والتــوت فــي 
الخــاط الكهربائــي واخفقيهــم لمــدة ثــاث دقاقــئ.
ــه  ــم زيني ــديم، ث ــواب التق ــي أك ــر ف اســكبي العصي

ــه. ــيا، وقدمي ــذور الش بب

سموثي الفراولة

قهوة الموكا

بالنعناع

سموثي الأفوكادوسموثي الأفوكادو
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ظواهر طبيعية 

ــاع  ــع ارتف ــاخ الأرض م ــي من ــراب ف ــي اضط ــر المناخ التغي
ــر  ــي الظواه ــر ف ــر كبي ــب، وتغي ــرارة الكوك ــة ح ــي درج ف
الطبيعيــة، وتدهــور مســتمر للغطــاء النباتــي وللتنــوع البيئــي، 
وظهــور أنمــاط مناخيــة جديــدة، إمــا نتيجــة ظواهــر طبيعيــة 
كالتغيــرات فــي نشــاط الشــمس والانفجــارات البركانيــة، أو 
ــرارة  ــام ح ــى انتظ ــر عل ــة، ممــا يؤث أنشــطة بشــرية صناعي
الأرض وتعاقــب وتــوازن الظواهــر البيئيــة، ويهــدد صحــة 

ــان. الإنس

كيف يتغير المناخ؟
ــذي  ــا، ال ــى كوكبن ــة الشــمس إل ــد وصــول طاق ــر عن ــدأ الأم يب
يحرســه النظــام المناخــي ويتحكــم فــي الطاقــة الداخلــة إليــه 
وتلــك الخارجــة منــه، وهــذا مــا يحــدد »تــوازن طاقــة الأرض«، 
وعندمــا تســتقبل الأرض طاقــة حراريــة أكثــر ممــا تصــدره 

ــب. ــرار الكوك ــى احت ــك إل ــؤدي ذل ــا، ي لخارجه

وبالمقابــل عندمــا تصــدر الأرض طاقــة حراريــة أكثــر ممــا 

تســتقبله مــن الشــمس، يزيــد ذلــك مــن بــرودة الأرض، وهكــذا 
ــر المناخــي  ــاس التغي ــس بشــكل أساســي، ويق يتحــدد الطق
خــال فتــرات طويلــة، لــذا فالآثــار الناتجــة عــن تغيــره خطيــرة 

ــرة وواســعة النطــاق. ومدم

الأسباب
إن ارتفــاع درجــة حــرارة الأرض وتبــدل مناخهــا ظاهــرة طبيعيــة 
ــة  ــات مناخي ــخ أزم ــر التاري ــت الأمم عب ــد عرف ــا، فق ــي أصله ف
ــة والأمطــار  ــات العارم ــاف الحــادة والفيضان ــات الجف ــل نوب مث
فــي  وفجائيتهــا  المنــاخ  تقلبــات  تفاقــم  أن  إلا  الطوفانيــة، 
ــره  ــي جوه ــود ف ــرن العشــرين يع ــن الق ــن م ــن الأخيري العقدي

ــي. ــاط الصناع ــى النش إل

ومــع ذلــك فــا بــد مــن إبــراز حقيقــة أن الاحتبــاس الحــراري 
ــرارة  ــوازن ح ــظ ت ــة لحف ــا وضروري ــي أصله ــة ف ــرة طبيعي ظاه
الأرض بمــا يُكــن مــن اســتمرار الحيــاة عليهــا، بيــد أن النشــاط 
ــم يكــون  ــد ومــن ث الصناعــي يحفــز هــذه الظاهــرة بشــكل زائ

مدمــرا.

عوامل طبيعية
تؤثر عدة عوامل طبيعية على التغير المناخي، أبرزها:

البعــد والقــرب عــن البحــر: فالمناطــق الســاحلية جوهــا دافــئ 
ــا  ــو جاف ــون الج ــة يك ــي اليابس ــا، وف ــدة عنه ــن البعي ــر م أكث

ــة. ــات الحــرارة عالي ودرج

تيــارات المحيــط: إذ تؤثــر تيــارات الكتــل المائيــة فــي المنــاخ 
عبــر تبادلهــا الطاقــة مــع الغــاف الجــوي.

اتجــاه الريــاح: فالريــاح الآتيــة مــن البحــار تجلــب معهــا الأمطــار، 
أمــا القادمــة مــن اليابســة والمناطــق الحــارة فتجلــب معهــا الجو 

الحــار، والآتيــة مــن المناطــق البــاردة تجلــب معهــا البــرودة.

شــكل اليابســة: فالمرتفعــة تــزداد فيهــا نســبة هطــول الأمطــار 
بســبب بــرودة الهــواء.

البعــد والقــرب عــن خــط الاســتواء: فكلمــا ابتعدنــا عنــه وصلــت 
أشــعة الشــمس إلــى ســطح الأرض بزوايــا منخفضــة، ممــا يزيــد 

مــن بــرودة الطقــس.

ظاهــرة النينــو: وتؤثــر علــى الريــاح والشــالات، ويمتــد تأثيرهــا 
ــدي والأطلســي فــي  ــى أرجــاء واســعة مــن المحيطــن الهن إل
ــاع فــي  ــات فــي مناطــق، وجفــاف وارتف شــكل أمطــار وفيضان
ــرة  ــذه الظاه ــببت ه ــرى. وتس ــق أخ ــرارة بمناط ــدلات الح مع
بالضبــاب الدخانــي فــي إندونيســيا، وأعاصيــر كثيــرة فــي فلوريــدا 
بالولايــات المتحــدة الأميركيــة، وحرائــق الغابــات فــي البرازيــل.

عوامل بشرية صناعية
ــر المناخــي  ــى التغي ــرت عل ــي أث ــة الت ــن الأنشــطة الصناعي وم
ســلبا، حــرق الإنســان الفحــم والخشــب والنفــط والغــاز )الوقــود 
ــات  ــن المركب ــة م ــات هائل ــه كمي ــا، وإطلاق ــوري( وغيره الأحف
الكيميائيــة الســامة إلــى الجــو مثــل ثاني أكســيد الكربــون، وأول 
ــت،  ــيد الكبري ــن، وأكاس ــيد النيتروج ــون، وأكاس ــيد الكرب أكس
وهــذه الغــازات تعتبــر غــازات ثقيلــة، فتبقــى فــي النطــاق 

ــأرض. ــازي ل الســفلي للغــاف الغ

ــع  ــي قط ــر ف ــتمرار البش ــي واس ــف العمران ــى الزح ــة إل إضاف
الأشــجار، ممــا أدى إلــى زيــادة نســبة غــاز ثانــي أكســيد 

الكربــون، مــع التلــوث البــري والجــوي والبحــري.

ــة دور  ــتدلال بمركزي ــى الاس ــرأي إل ــذا ال ــاب ه ــب أصح ويذه
الغــازات الدفيئــة فــي المــس بانتظــام الــدورة الطبيعيــة لمنــاخ 
ــة  ــات مختلف ــن اضطراب ــك م ــى ذل ــب عل ــا يترت ــع م الأرض، م
ــا  ــاوت معدلاته ــار، وتف ــاقط الأمط ــرات تس ــراب فت ــل اضط مث

ــاد. ــكل ح ــوب الأرض بش ــمال وجن ــن ش ب

ــي  ــاز ثان ــز غ ــى أن تركي ــذا الصــدد تُشــير دراســات إل ــي ه وف
أكســيد الكربــون فــي الغــاف الجــوي بلــغ 350 جزيئــا فــي اللتــر 
بنهايــة القــرن العشــرين )الطبيعــي 250 جزيئــا فــي المليــون(، 
ــخ الأرض  ــن تاري ــف ســنة م ــة أل ــت خــال مائ ــي حــن ظل ف
تتــراوح بــن 200 و280 جزئيــا فــي اللتــر، كمــا أن تركيــز غــازات 
أخــرى مثــل الميثــان تضاعــف هــو الآخــر فــي الفتــرة نفســها.

وتعتبــر الولايــات المتحــدة علــى رأس الــدول الصناعيــة الكبــرى 
فــي زيــادة نســبة ثانــي أكســيد الكربــون فــي الجــو، فهــي تنتــج 

منــه 39.4% حســب إحصائيــة لعــام 2004.

مظاهر التغيرات المناخية
ــدل  ــا تب ــل أبرزه ــة، ولع ــرات المناخي ــر التغي ــرة هــي مظاه كثي
فصــول الســنة وانزياحهــا بشــكل مســتمر مــع مــا يعنيــه ذلــك 
مــن تبــدل فــي معــدلات الحــرارة وفــي التســاقطات المطريــة، 
فمثــا خــال صيــف 2014 شــهدت أرجــاء مــن شــمال الكــرة 
ــرة جفــاف فــي العــادة،  ــرة فت ــات رغــم أن الفت ــة فيضان الأرضي
ــرة  ــم أن الفت ــديد رغ ــرد الش ــن الب ــات م ــت موج ــا خيم كم

ــا. ــودة بحرارته معه

التغير المناخيالتغير المناخي
ظواهر طبيعية وأنشطة بشرية تهدد كوكب الأرض
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المرأة

فوائد الحناء للشعر
الحنــاء كلمــة فارســية الأصــل، تشــير إلــى نبتــة مزهــرة تحمــل 
ــر مــن  ــة فــي الكثي ــة الطبيعي ــاء، توجــد هــذه النبت أوراق الحن
أنحــاء العالــم حيــث تنتشــر فــي الهنــد وباكســتان والمغــرب 
ــن  ــاً ع ــال فض ــتان والصوم ــران وأفغانس ــك إي ــن، كذل واليم
الســودان كمــا تتواجــد فــي مصــر وبنغلاديــش، تؤثــر المناطــق 
الجغرافيــة المختلفــة علــى هــذه النبتــة حيــث تختلــف أنواعها 
وألوانهــا مــن منطقــة إلــى أخــرى، وتســتخدم لأغــراض طبيــة 

وتجميليــة مختلفــة.

أهم فوائدها:
< تمثل علاجاً قوياً يحمي شعرك.

< تتميز بقدرتها على صبغ وتلوين الشعر بشكل طبيعي.

< تجعل الشعر مرناً وسهل التحكم به.

الــرأس، فخلافــاً  وفــروة  للشــعر  فعــالًا  منظفــاً  تُعــد   >
للمنظفــات الأخــرى التــي يمكــن أن تخــرب الحمــض الطبيعي 

ــي. ــعر الصح ــياً للش ــرطاً أساس ــر ش ــذي يُعتب ال

ــط بانتشــار  ــرة ترتب ــاء فــي عــاج مشــاكل كثي ــد الحن < تفي
القشــرة فــي فــروة الــرأس، فهــي لا تدعــم فقــط نمــو الشــعر 
بــل تضمــن اســتعادة صحيــة لغطــاء فــروة الــرأس وهــذا مــا 

يجعلهــا عامــاً مضــاداً للقشــرة.

< الحنــاء منعــم فعــال لشــعرك ويحميــه ممــا قــد يلحــق بــه 
مــن ضــرر كمــا يضيــف اللمعــان والتألــق لشــعرك.

< تحافــظ الحنــاء علــى شــعرك وتؤخــر الشــيب ممــا يجعلــه 
لامعــاً وصحيــاً.

ــي تســببها  ــص مــن الحكــة الت ــة للتخل ــر طريقــة حقيقي < تُعتب
القشــرة المنتشــرة فــي فــروة الــرأس وتعالجهــا بشــكل طبيعــي.

< تقي الشعر من التساقط وتقلل تقصفه بشكل طبيعي أيضاً.

< تحمي الشعر من أشعة الشمس والأتربة. 

نصائح لاستخدام الحناء على الشعر بشكل صحيح
ــى  ــي عل ــب أن تكون ــي يج ــور الت ــن الأم ــة م ــاك مجموع هن
علــمٍ بهــا قبــل اســتخدام الحنــاء لصبــغ شــعرك، هــذه بعــض 
النصائــح التــي تمكنــك مــن صبــغ شــعرك علــى الوجــه الأمثل:

ــه  ــد تكييف ــاء بقص ــغ شــعرك بالحن ــن صب ــت تريدي < إن كن
وتنعيمــه، ضعــي البيــض والعســل مــع الحنــاء امزجــي الخليط 
ووزعيــه جيــداً علــى شــعرك؛ فالبيــض والعســل يغذيــان 
ــبب  ــه بس ــار جفاف ــن آث ــان م ــا يخفف ــه كم ــعر ويرطبان الش
ــاء علــى  ــاء، وفــي هــذه الحالــة لا تدعــي الحن مســحوق الحن

ــر مــن ســاعة واحــدة. شــعرك أكث

< عندمــا تســتخدمين الحنــاء لتلويــن شــعرك، أضيفــي 
القليــل مــن الشــاي المختمــر لبــودرة الحنــاء فذلــك ســيمنح 

ــر. ــراق أكث ــان والإش ــعرك اللمع ش

< للحصــول علــى أفضــل صبــغ لشــعرك، كــرري هــذه 
العمليــة بشــكل محــدود، حيــث عليــك أن تســتخدمي الحنــاء 
المنقوعــة بالمــاء علــى شــعرك فــي كل يــوم لمــدة أســبوع 
ثــم كــرري هــذه العمليــة مــرة واحــدة أو مرتــن فــي الشــهر، 
حيــث عليــك أن تبقــي الخليــط علــى شــعرك مــن 6-5 
ســاعات علــى الأقــل، ومــن الضــروري أن تضعــي خــال تلــك 
ــي بذلــك  ــرة قبعــة لتمنعــي الهــواء عــن شــعرك وتضمن الفت

ــه. ــاء علي ــاف الحن عــدم جف

ــل،  ــروة رأســك لوقــت طوي ــاء ف ــي ألا تلامــس الحن < حاول

ــاف  ــة للجف ــدث نتيج ــي تح ــية الت ــة والحساس ــاً للحك تجنب
ــاء للشــعر. ــذي تســببه الحن ال

< لتــدارك مشــكلة جفــاف الشــعر، بإمكانــك اســتخدام 
الزيــوت علــى الشــعر قبــل وبعــد وضــع الحنــاء عليــه لترطيبــه 

ــه. ــف مــن جفاف والتخفي

< ارتــدي قفــازات أثنــاء القيــام بذلــك، لتتجنبــي تلطــخ يديك 
بالحنــاء لأن إزالتهــا ليــس أمــراً ســهلًا، وهنــا بإمكانــك فــرك 

يديــك بقطعــة مــن الليمــون لمحــو آثارهــا.

< ولوضــع الحنــاء علــى شــعرك الرطــب وتلافــي أكبــر 
فوضــى يمكــن أن تحدثهــا الحنــاء؛ اســتخدمي لقطــات 
ــه،  ــاء علي ــع الحن ــاء وض ــعرك أثن ــد ش ــتيك لعق ــن البلاس م
كمــا يمكنــك وضــع بعــض الســكر مــع الحنــاء لجعلهــا أكثــر 

سلاســة فــي الاســتخدام. 

سلبيات استخدام الحناء
ــض  ــاك بع ــل هن ــة، بالمقاب ــد متنوع ــات وفوائ ــاء إيجابي للحن
ــك  ــاء وضع ــيدتي أثن ــا س ــي منه ــد تعان ــي ق ــلبيات الت الس

فوائد الحناء
الطبيعية للشعرالطبيعية للشعر

علـــى الرغـــم مـــن كثـــرة الخيـــارات المتاحـــة للنســـاء مـــن مســـتحضراتٍ تجميليـــة متنوعـــة لصبـــغ الشـــعر، 
إلا أن نســـبةٌ ليســـت بالقليلـــة مـــا يزلـــن يفضلـــن صبـــغ شـــعرهن بالمـــواد الطبيعيـــة، لا ســـيما بمـــادة 
»الحنـــاء«، التـــي تلجـــأ الســـيدات لاســـتخدامها ليـــس بقصـــد تغييـــر لـــون الشـــعر فقـــط، بـــل كعـــاجٍ 
ـــةً لفوائدهـــا المتعـــددة  ـــاء إضاف ـــز، فمـــادة الحن ـــان الممي ـــه اللمع ـــه ومنح ـــذري لنمـــو الشـــعر وتقويت ج
ـــا  ـــد برســـوماتٍ وأشـــكال مختلفـــة، وســـنخص مقالن ـــى الجل ـــا تُســـتخدم للنقـــش عل ـــاه الشـــعر فإنه تج
هـــذا للحديـــث عـــن الحنـــاء الطبيعيـــة واســـتخداماتها علـــى الشـــعر، وأثرهـــا الإيجابـــي والســـلبي أيضـــاً. 
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ــتطاع،  ــدر المس ــا ق ــي تجنبه ــعرك، فحاول ــى ش ــاء عل للحن
ــي: ــي كالتال وه

ــاء  ــع الحن ــي توزي ــة ف ــن أن تجــدي صعوب ــن الممك < م
علــى شــعرك بشــكل متســاوٍ، وهــذا مــا ســيخلق فوضــى 
فــي المــكان ويســبب التعــب لذراعيــك ورقبتــك، وخصوصاً 
أن الحنــاء الطبيعيــة يجــب أن تُتــرك علــى الشــعر لفتــرة 
أطــول مــن مســتحضرات الحنــاء التجاريــة حيــث تحتــاج 

مــن )4-12 ســاعة( حتــى تأخــذ مفعولهــا.

ــا  ــا تواجهينه ــي ربم ــاولات الت ــب والمح ــرة التجري < كث
للحصــول علــى نتائــج مثاليــة، كذلــك هنــاك أمــور 
ــة غســيل الشــعر والحصــول  ــاء كطريق ــك العن تســبب ل
ــه علــى شــعرك  ــاء تضعين علــى خليــط مثالــي مــن الحن
ــور  ــك الأم ــكل تل ــه، ف ــل لإزالت ــت طوي ــار وق ــم الانتظ ث
ستســتغرق بعــض التبديــل والتغييــر لتضمنــي اللــون الــذي 

ــه. تريدين

< مــن أكثــر صعوبــات اســتخدام الحنــاء؛ الجفــاف الــذي 
ســيطغى علــى شــعرك بعــد وضعهــا، لــذا حاولــي ترطيب 

الشــعر بكريمــات قويــة التأثيــر.

< رائحة الحناء المزعجة للآخرين.

ــك أن تفتّحــي  ــاء، لا يمكن < بعــد أن تصبغــي شــعرك بالحن
ــد  ــره بع ــة إن أردت تغيي ــة الكيماوي ــتخدام الصبغ ــه باس لون

ــرة. فت

< بــودرة الحنــاء الخضــراء لا تســبب أي تأثيــرات جانبيــة عنــد 
ــة والســوداء  ــاء البني ــا الحن ــى الشــعر، أم ــا عل ــا لوضعه مزجه

يمكــن أن تســبب ذلــك فــي بعــض الحــالات.

< يمكــن أن تتســبب الحنــاء بحــدوث الأكزيمــا التي تنشــأ عن 
عــدم انتبــاه بعــض الســيدات لاحتــواء الخليط عناصــر ومركبات 
 )Phenylenediamine(  - ديامــن(  )الفينيلــن  كمركــب 
العضــوي، الــذي يُســتخدم فــي صبغــات الشــعرالكيميائية كمــا 
ــا  ــون وتســريع مفعوله ــف الل ــاء لتكثي ــاً عــن الحن ــر بدي يعتب

علــى الشــعر. 

< علــى الرغــم مــن وجــود بعــض الســلبيات لاســتخدام 
ــات ومحاســن  ــل إيجابي ــاك بالمقاب ــى الشــعر، هن ــاء عل الحن
تفوقهــا فــي إفــادة الشــعر وتقويتــه، لــذا يســرنا أن نكــون قــد 
أطلعنــاك عزيزتــي علــى أهــم فوائــد الحنــاء الطبيعيــة وأكثــر 

ــدى اســتخدامها. ــة ل ــح أهمي النصائ

الحناء البلديةّ: 
ــعر،  ــة للش ــر المغذي ــواد والعناص ــى الم ــواءً عل ــة احت ــواع الحن ــر أن أكث
ــا  ــر شــائكة، أمّ ــة بســاق أســود وتفرعــات غي ــى شــكل نبت ــون عل وتك
أوراقهــا فــذات حجــم متوســط، وتحتــوي علــى كميــة كبيــرة مــن المواد 

ــة. ــار برائحــة خفيف ــداً، وذات أزه ــراء تحدي ــة الحم الملون

 الحناء الشاميةَّ: 
مشــابهة للنــوع الســابق، لكنهــا ذات أوراق بحجــم كبيــر، ورائحــة أوراقهــا 
تكــون أخــف بكثيــر. الحنــاء البغداديـّـة: ذات أوراق داكنــة، وتحتــوي علــى 

كميــات كبيــرة مــن المــواد القابضــة، وذات أزهــار عطريــة. 

‎الحناء الشائكة: 
ــواع الأخــرى، ولكــن أزهارهــا ذات  ــةً بالأن أوراقهــا صغيــرة الحجــم مقارن

رائحــة عطريــة أكثــر. 

الحناء المحايدة: 
ــاب  ــة كالأعش ــا رائح ــون، وله ــراء الل ــودرة خض ــكل ب ــى ش ــون عل تك
وتحتــوي علــى كميــات كبيــرة مــن مــادة الأنثراكينونــات وحمــض 
المضــادة  المــواد  مــن  مجموعــة  إلــى  إضافــةً   ،Chrysophanic
للميكروبــات والجراثيــم، وتعطــي الشــعر لونــاً أشــقر كمــا أنهــا تدعــم 
ــر  ــي تكســبه الكثي ــا، وبالتال ــا وتكثفه ــة وتقويه ــات الشــعر التالف خصي

ــة.  ــان والحيوي ــن اللمع م

هنــاك أنــواع أخــرى للحنــاء منهــا: الحنــاء الحمــراء: تكــون علــى شــكل 
بــودرة خضــراء اللــون أيضــاً، أمّــا رائحتهــا فغيــر مستســاغة تشــبه التــن 
ولكنهــا الأكثــر اســتخداماً، وتعطــي الشــعر لونــاً أحمــرَ مائــاً إلــى 
البرتقالــي، وتكســبه كثيــراً مــن القــوة واللمعــان، كمــا أنهّــا تحافــظ علــى 

درجــة حموضــة فــروة الــرأس.

الحناء السوداء: 
ــدة،  ــاء المجل ــة البازي ــبه رائح ــا تش ــر، ورائحته ــون أخض ــودرة ذات ل ب
تعطــي الشــعر لونــاً أســود، ولكــن يجــب الحــذر عــن اســتخدامها، لأنّ 
ســقوطها علــى البشــرة يــؤدي إلــى بقائهــا والتســبب بحساســية جلدية.

انواع الحنة

المرأة

بودرة الحناء الخضراء 
لا تسبب أي تأثيرات 

جانبية عند مزجها

ارتدي قفازات 
أثناء القيام بذلك، 

لتتجنبي تلطخ يديك 
بالحناء لأن إزالتها 

ليس أمراً سهلًا
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طفلك

فوائد الشمس للأطفال
يجهــل البعــض فوائــد الشــمس للأطفــال حديثي الــولادة، 
ــل  ــال، مث ــل الشــمس للأطف ــون أن اســتخدام بدي ويظن
نقــاط فيتامــن د، كافيــاً لحصــول الطفــل علــى احتياجاته، 
ــن  ــود م ــن تضــرر بشــرة المول ــم م ــى خوفه ــة إل بالإضاف

أشــعة الشــمس.

ــال  ــد الشــمس للأطف ــى أن فوائ ــن يجــدر الإشــارة إل لك
ــل  ــل تحم ــر فيتامــن د وحســب، ب ــى توفي لا تقتصــر عل

ــي: ــا يل ــل فيم ــزات الأخــرى، وتتمث ــن الممي ــد م العدي

ــرض  ــن التع ــيروتونين: يحس ــتويات الس ــن مس < تحس
لأشــعة الشــمس بالقــدر الكافــي مــن إنتــاج هرمــون 
المعــروف   ،)Serotonin )بالإنجليزيــة:  الســيروتونين 
بهرمــون الســعادة، والــذي ينظــم عمليــة النــوم، والهضــم، 

ــب. ــاب والغض ــراض الاكتئ ــم بأع ويتحك

< تحفيــز إنتــاج فيتامــن د: تعــد أشــعة الشــمس فــوق 
ــي  ــي الرئيس ــدر الطبيع ــوع B المص ــن الن ــجية م البنفس
ــن  ــن فيتام ــم م ــاج الجس ــن احتي ــو 80% م ــاج نح لإنت
ــيوم،  ــاص الكالس ــى امتص ــم عل ــاعد الجس ــذي يس د، ال
وتقويــة العظــام والأســنان. ينبغــي تشــميس الطفــل 
ــى  ــق عل ــدة 10 دقائ ــناً لم ــر س ــولادة أو الأكب ــث ال حدي

ــن د. ــن فيتام ــة م ــات كافي ــاج كمي ــاً؛ لإنت ــل يومي الأق

< تحســن مســتويات الإنســولين: يســاعد تعرض الرضيع 
للشــمس وكذلــك صغــار الســن فــي الوقايــة مــن الإصابــة 
بمرض الســكري مســتقبلًا، إذ تعمل أشــعة الشــمس على 
التحكــم بالمــرض عنــد اقترانهــا بحميــة صحيــة، وممارســة 
التماريــن مــع نمــو الطفــل. ولعــل الســبب فــي ذلــك هــو 
أن فيتامــن د -الــذي ينتجــه الجلــد عنــد التعــرض لأشــعة 
الشــمس- يســاعد علــى التحكــم بمســتويات الإنســولين.

< يحافــظ علــى صحــة الجهــاز العصبــي: يعمــل تعريــض 
الطفــل حديــث الــولادة للشــمس أو الأطفــال الأكبــر ســناً 
علــى حمايــة الجهــاز العصبــي؛ إذ يســاعد فيتامــن د علــى 

تطــور وظائــف الجهــاز العصبــي.

< تحســن وظيفــة تخثــر الــدم: يعمــل كل مــن فيتامــن 
ــز  ــم تحفي ــذي يت ــن د ال ــةً فيتام ــن د -خاص ك وفيتام
ــى  ــل أشــعة الشــمس- عل إنتاجــه بشــكل أساســي بفع

ــف. ــدم، ووقــف حــدوث النزي ــر ال ــة تخث ــم عملي تنظي

< عــاج  يرقــان الرضــع: تســاعد أشــعة الشــمس علــى 
التحكــم بحالــة يرقــان الرضــع بشــكل فعــال، وذلــك مــن 
ــون الأزرق فــي أشــعة الشــمس، الــذي  خــال طيــف الل
ــة  ــل مــن صبغــة البيليروبــن، والوقاي ــى التقلي يســاعد عل

مــن المضاعفــات الناتجــة عــن ارتفاعهــا.

ــع  ــض الرضي ــة: يســاعد تعري ــد مــن الطاق ــح المزي < من

للشــمس علــى تنظيــم إنتــاج هرمــون الميلاتونــن، الــذي 
يلعــب دوراً هامــاً فــي التأثيــر علــى أنمــاط نــوم الأطفــال، 
وهــو ذو أهميــة كبيــرة للأطفــال خــال الســنوات الأولــى 

مــن حياتهــم.

مخاطر تعرض الطفل للشمس
علــى الرغــم مــن الفوائــد العديــدة لأشــعة الشــمس، إلا 
أن تعــرض الطفــل للأشــعة فــوق البنفســجية الموجــودة 
ــار  ــن الأخط ــة م ــكل مجموع ــة، يش ــرات طويل ــا لفت به

ــي: ــل فيمــا يل ــي تتمث الت

< حدوث حروق بالجلد.

< تضرر العينين.

< تثبيط جهاز المناعة.

الطفل للشمسالطفل للشمس

فوائد ومخاطر تعرضفوائد ومخاطر تعرض

الطبيعــي  المصــدر  تعــد  إذ  للجســم،  الشــمس  أهميــة  جميعــاً  نــدرك 

تعريــض  فــإن  ولذلــك   .)Vitamin D( د   فيتاميــن  وإنتــاج  للــدفء  الرئيســي 

لتجنــب  اللازمــة  الاحتياطــات  اتخــاذ  مــع  ضروريــاً،  أمــراً  يعــد  للشــمس  الطفــل 

حمايــة. دون  للشــمس  التعــرض  يســببها  أن  يمكــن  التــي  والأضــرار  المخاطــر 
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ــوق  ــرار الأشــعة ف ــن أض ــة البشــرة م ــي حماي ــات الشــمس ف تســتخدم واقي
ــد اختيارهــا واســتخدامها: ــة عن ــاع الاحتياطــات التالي البنفســجية، وينبغــي اتب

< يســتخدم واقــي شمســي بمعامــل حمايــة مــن الشــمس يعــادل 15 أو أكثــر 
علــى الأماكــن المكشــوفة مــن جســم الطفــل.

< يوضــع واقــي الشــمس قبــل 15- 20 دقيقــة مــن التعــرض للشــمس، ويكــرر 
وضعــه كل ســاعتين.

< يوصــى باســتعمال واقٍ شمســي مقــاوم للمــاء، فــي حــال اصطحــاب الطفــل 
إلــى حمــام ســباحة مكشــوف، أو إلــى الشــاطئ، مــع تكــرار اســتعماله مباشــرة 

بعــد النــزول إلــى المــاء، أو بعــد التجفيــف، أو التعــرق.

< ينصــح باســتعمال واقيــات الشــمس أيضــاً عنــد الذهــاب إلــى المرتفعــات 
ــتعمال  ــب اس ــا يج ــوم، كم ــي والغي ــاء الهوائ ــا الغط ــل به ــي يق ــة الت العالي
واقيــات الشــمس بكثــرة عنــد الذهــاب إلــى التزلــج، حيــث أن الثلــج والمــاء 

ــا. ــد مــن خطورته ــوق البنفســجية ممــا يزي يعكســان الأشــعة ف

< ينبغــي تجنــب تعريــض الأطفــال دون ســن 6 شــهور لفتــرات طويلــة، وحــن 
ــزاء  ــى أج ــب عل ــمس المناس ــي الش ــن واق ــة م ــة قليل ــتخدام كمي ــرض اس التع
الجســم المكشــوفة، كمــا يفضــل اختبــار كميــة قليلــة مــن واقــي الشــمس علــى 
منطقــة محــددة مــن الجلــد لعــدة أيــام، للتأكــد مــن عــدم تحســس الطفــل منــه.

استخدام واقيات الشمس

يفضــل تقليــل عــدد الملابــس بقــدر 
الإمــكان خــال الفتــرة التــي يعــرض 
للشــمس، لضمــان  الطفــل  فيهــا 
تعــرض أكبــر جــزء ممكــن مــن جلــد 

ــل . الطف

القطنيــة  الملابــس  تســتخدم 
الطويلــة  الأكمــام  ذات  الواســعة 
لتغطيــة جلــد الطفــل، مــع الحــرص 
باســتعمال  عينيــه  حمايــة  علــى 
النظــارات الشمســية أو وضــع طاقيــة 
عريضــة تغطــي الوجــه، والأذنــن، 

والرقبــة.

اتخــاذ  فــي  التهــاون  يجــب  لا 
الاحتياطــات اللازمــة لحمايــة الطفــل 
مــن الشــمس حتــى فــي الأيــام 
الغائمــة والبــاردة، حيــث أن الأشــعة 
ــى الأرض  ــل إل ــوق البنفســجية تص ف

ــروف. ــذه الظ ــي ه ــى ف حت

ــة  ــس المناسبـــ الملابـــ
ــل  ــض الطفـ ــاء تعريــ أثنـ

للشمس

< الإصابة بضربة شمس.

< تعرض الجلد للجفاف.

ــد تعريــض  ــد عن ــة بســرطان الجل ــادة خطــر الإصاب زي
ــة. ــة دون حماي ــرات طويل ــل للشــمس لفت الطف

نصائح حول الوقت والعمر المناسب لتعريض الطفل للشمس
يتبــادر إلــى ذهــن الآبــاء العديــد مــن التســاؤلات، ولعــل 
مــن أبرزهــا متــى أعــرض طفلــي للشــمس. بشــكل عــام، 
تختلــف قــوة أشــعة الشــمس باختــاف فصــول الســنة، 
ــا  ــل، وموقعه ــا الطف ــي يقطــن به ــة الت ــاع المنطق وارتف

الجغرافــي.

تكــون أشــعة الشــمس أكثــر شــدة فــي فصــل الصيــف، 
وتزيــد مــع زيــادة الارتفــاع؛ حيــث يقــل الغطــاء الهوائــي 
والغيــوم، وتــزداد قوتهــا كلمــا اقتربنــا مــن خــط الاســتواء. 
لــذا ينبغــي أخــذ الحيطــة عنــد تعريــض الطفــل للشــمس 
ــر فائــدة، وتجنــب الأخطــار  مباشــرةً؛ للحصــول علــى أكب

المحتملــة منهــا، وينصــح بمراعــاة الأمــور التاليــة:

< العمر المناسب لتعريض الطفل للشمس

ــن ألا  ــث يمك ــدج، حي ــال الخ ــاه للأطف ــي الانتب < ينبغ
يتمكــن الطفــل الخديــج مــن التأقلــم مــع تغيــر درجــات 
الحــرارة، لذلــك ينصــح بعــدم تعريضــه لأشــعة الشــمس 

ــولادة. ــى مــن ال خــال الأســابيع الأول

ــال دون  ــض الأطف ــدم تعري ــل ع ــام، يفض ــكل ع < وبش
ســن 6 شــهور لأشــعة الشــمس المباشــرة القويــة، 
ويفضــل الاكتفــاء بتعريــض الرضيــع للشــمس عــن طريــق 
فتــح النافــذة علــى ســبيل المثــال، ولا يشــترط أن يكــون 

هــذا التعــرض فــي الخــارج.

ــرة  ــال ذوي البش ــض الأطف ــدم تعري ــح بع ــاً، ينص < أيض
الحساســة إلــى أشــعة الشــمس المباشــرة إلا بعــد 

استشــارة الطبيــب.

الوقت المناسب لتشميس الطفل حديث الولادة وصغار السن
< يفضــل تعريــض الطفــل لأشــعة الشــمس فــي الفتــرة 
الزمنيــة بــن الســاعة الســابعة والتاســعة صباحــاً، ولمــدة 
تعريضــه  دقيقــة. كمــا يمكــن  تزيــد عــن 10- 15  لا 

ــا بنصــف ســاعة. ــد غروبه ــل موع للشــمس قب

< ويوصــى بعــدم تعريــض الطفــل لأشــعة الشــمس فــي 
ــة  ــى الرابع ــاً إل ــن الســاعة العاشــرة صباح ــا ب ــرة م الفت
عصــراً، وهــي الفتــرة التــي تكــون فيهــا أشــعة الشــمس 

أكثــر قــوة.

< يمكــن عــاج يرقــان الأطفــال الفســيولوجي عــن طريــق 
وضــع الطفــل بالقــرب مــن نافــذة جيــدة الإضــاءة لمــدة 10 
دقائــق مرتــن يوميــاً، ويعــد أفضــل وقــت لتشــميس الطفــل 
المصــاب بالصفــار فــي الفتــرة الصباحيــة بــن الســابعة 

والتاســعة أو قبــل غــروب الشــمس بنحــو نصــف ســاعة.

احتياطيات مهمة عند تعريض الطفل للشمس
قــد يســاعد اتبــاع بعــض الاحتياطــات فــي تعزيــز فوائــد 
ــا  ــات، كم ــب حــدوث المضاعف ــال وتجن الشــمس للأطف

يلــي:

< اســتخدام بدائــل الشــمس للأطفــال عــن طريــق 
إعطــاء جميــع الأطفــال دون ســن الرابعــة مكمــات 
ــم  ــن حصوله ــد م ــاط؛ للتأك ــكل نق ــى ش ــن د عل فيتام
علــى كميــة كافيــة مــن فيتامــن د، وتجنــب الآثــار الضــارة 

ــة. ــرات طويل ــمس لفت ــعة الش ــرض لأش للتع

< الانتبــاه عنــد اســتخدام بعــض الأدويــة، مثــل مضــادات 
الالتهــاب غيــر الســتيرويدية، مثــل الايبوبروفــن، أو بعــض 
أنــواع المضــادات الحيويــة، مثــل التتراســيكلين، التــي تزيد 
مــن حساســية الجلــد لأشــعة الشــمس. يمكــن استشــارة 
الطبيــب أو الصيدلانــي حــول الأدويــة الأخــرى التــي 
يمكــن أن تؤثــر علــى الطفــل فــي حــال أخذهــا وتعريضــه 
للشــمس. وفــي حــال وجــود أحــد هــذه الأدويــة، ينصــح 
ــن  ــل م ــة الطف ــة لحماي ــة إضافي ــراءات وقائي ــاذ إج باتخ

أشــعة الشــمس.

ختامــاً: الشــمس هــي مصــدر الــدفء والحــرارة، وبدونهــا 
لا يمكــن العيــش، كمــا تســاعد فــي بنــاء وتقويــة جســم 
الطفــل وحمايتــه مــن الكثيــر مــن الأمــراض. لــذا ينبغــي 
الاحتياطــات  اتبــاع  الطفــل للشــمس، مــع  تعريــض 

ــا. ــب مخاطره ــة لتجن اللازم

طفلك
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ديكور

للمنــــزل

نعلــم أن التصميــم والديكــور هــو علــم ودراســة قائمــة بحــد ذاتهــا 
ــزل  ــم بمن ــا نحل ــدرّس كفــرع منفصــل فــي الجامعــات، وجميعن ت
مبهــر وأنيــق للغايــة، لــذا ســنتعرف فــي هــذا المقــال علــى أهــم 

نصائــح وأساســيات الديكــور الداخلــي للمنــزل.

إضفاء الروح الشخصية للأثاث
يعتبـــر المنـــزل المـــاذ الآمـــن الـــذي نلجـــأ إليـــه بعـــد يـــوم 
طويـــل ملـــيء بالأشـــغال والمصاعـــب، وهـــو المـــكان الـــذي 
ـــر  ـــر فـــي تغيي ـــد التفكي يشـــعرنا بالهـــدوء والانتمـــاء، ولذلـــك وعن
ـــي  ـــع الت ـــار القط ـــدي باختي ـــن بشـــكل ج ـــب التمع ـــور يج الديك

ـــزل. ـــي المن ـــن ف ـــخصية القاطن ـــع ش ـــى م تتماش

اختيار الألوان
تعتبـــر الألـــوان العنصـــر الهـــام الـــذي يحـــي المـــكان ويبعـــث 

النشـــاط فيـــه، وكل لـــون لـــه مدلولاتـــه وتأثيـــره النفســـي، 
لذلـــك قبـــل الشـــروع باختيـــار ألـــوان الجـــدران أو الأثـــاث، 

ســـنعرفكم علـــى أنمـــاط اختيـــار الألـــوان.

ألوان متباينة
العمـــل بهـــذه النقطـــة يتطلـــب الجـــرأة والشـــجاعة، تقـــوم علـــى 
ـــر  ـــل الأحم ـــوان مث ـــرة الأل ـــي دائ ـــة ف ـــوان متقابل ـــار أل ـــرة اختي فك
ـــوان متممـــة لهـــم مـــن خـــال  ـــة أل ـــة إضاف والأخضـــر مـــع إمكاني
مزجهـــم مـــع بعضهـــم البعـــض بنســـب متفاوتـــة، أو اختيـــار 

مبـــدأ التناغـــم الثلاثـــي الـــذي يقـــوم علـــى مفهـــوم اختيـــار ثلاثـــة 
ـــجي. ـــي والبنفس ـــر، البرتقال ـــل الأخض ـــة مث ـــوان متقابل أل

ألوان متدرجة )هرمية(
ـــل  ـــن الجـــرأة والشـــجاعة مث ـــر م ـــة للكثي ـــاج هـــذه العملي لا تحت
الفكـــرة الســـابقة، بـــل تقـــوم علـــى مبدئـــن وهمـــا؛ ألـــوان 
ــار الأزرق لـــون أساســـي ولونـــن مجاوريـــن  ــاورة كاختيـ متجـ
ـــدأ  ـــا المب ـــزرق. أم ـــجي الم ـــزرق والبنفس ـــر الم ـــا الأخض ـــه هم ل
ـــه  ـــتقين من ـــن مش ـــم لون ـــادي ث ـــون حي ـــار ل ـــو اختي ـــي فه الثان

ـــادي ـــود والرم ـــع الأس ـــه م ـــض ودمج ـــون الأبي ـــار الل ـــل اختي مث

الوحدة
الوحـــدة هـــي نقطـــة أخـــرى مـــن أساســـيات الديكـــور الداخلـــي 
للمنـــزل وهـــي لا تعنـــي بالضـــرورة التماثـــل أو التناســـق فـــي 
قطـــع الأثـــاث أو النقشـــات واللوحـــات فـــي نفـــس المـــكان، 
ــتمرارية وأن  ــام بالاسـ ــر العـ ــي المنظـ ــب أن يوحـ ــن يجـ ولكـ
يكـــون هنـــاك نقـــاط مشـــتركة تنتقـــل خلالهـــا العـــن مـــن 
مـــكان إلـــى آخـــر، كطـــاء الجـــدران بلـــون واحـــد، أو تكـــون 

أساسيات الديكور الداخلي 
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ديكور

ـــي  ـــاث ف ـــي الأث ـــة المســـتخدمة ف ـــوع الخام ـــس ن ـــات نف الأرضي
جميـــع الغـــرف.

ـــا يجـــب مراعـــاة نقطـــة أخـــرى وهـــي تناســـب قطـــع  وهن
ــع  ــار قطـ ــغله، كاختيـ ــذي تشـ ــراغ الـ ــع الفـ ــاث مـ الأثـ
ـــق  ـــدم خل ـــة، لع ـــاحة الغرف ـــع مس ـــبة م ـــا متناس أحجامه
ــر  ــرة غيـ ــراض كثيـ ــزة بأغـ ــة ومكتنـ ــر مريحـ ــواء غيـ أجـ

ضروريـــة.

توازن متماثل
ـــم  ـــدأ تصمي ـــى مب ـــوم عل ـــكار، يق ـــن الابت ـــال م ـــلوب خ ـــو أس ه
الغرفـــة وكأنهـــا مقســـومة إلـــى قســـمين متماثلـــن تمامـــاً، 
ـــدأ  ـــذا المب ـــر ه ـــم. يعتب ـــر بينه ـــي يم ـــط وهم ـــاك خ ـــا هن وكأنم
ـــا  ـــث م ـــداً، حي ـــرة ج ـــة قصي ـــرة زمني ـــن لفت ـــح ولك جـــذاب ومري
يلبـــث أن يشـــعر الشـــخص بالملـــل، بســـبب تواجـــد عنصـــر 
الروتـــن والتكـــرار فـــي ترتيـــب اللوحـــات والمفروشـــات وغيرهـــا 

ـــتخدمة. ـــواد المس ـــن الم م

توازن غير متماثل
ــح  ــه يتيـ ــه أنـ ــن مميزاتـ ــيط ومـ ــوازن النشـ ــمى بالتـ يسـ
اســـتخدام قطـــع مختلفـــة الأحجـــام والأوزان فـــي الحجـــرة 
الواحـــدة، كمـــا أنـــه يوحـــي بالاتســـاع، مثـــل المـــزج بـــن 

ـــوان  ـــع الأل ـــر م ـــي والأصف ـــر، البرتقال ـــة كالأحم ـــوان الدافئ الأل
ـــن  ـــزج ب ـــجي، أو الم ـــر والبنفس ـــل الأزرق، الأخض ـــاردة مث الب
ـــة دور  ـــري للقطع ـــوزن البص ـــب ال ـــث يلع ـــاث، حي ـــع الأث قط
كبيـــر فـــي هـــذا المبـــدأ، كاختيـــار كرســـي مـــن الســـاتان 
أو الخشـــب مـــع طاولـــة مـــن الزجـــاج، حيـــث أن الـــوزن 
البصـــري للزجـــاج أخـــف مـــن الـــوزن البصـــري للخشـــب 
والســـاتان ممـــا يجعـــل المـــزج بينهـــم يخلـــق حيـــزاً غيـــر 
ــذاب  ــل وجـ ــر ممـ ــت غيـ ــي ذات الوقـ ــن فـ ــل ولكـ متماثـ

للغايـــة.

توازن مشع
ـــم  ـــا يت ـــى أثره ـــة وعل ـــة وهمي ـــار نقط ـــرة اختي ـــى فك ـــوم عل يق
ترتيـــب قطـــع الأثـــاث حولهـــا وهـــو مـــا نجـــده غالبـــاً فـــي 

مداخـــل المنـــازل الواســـعة.

خلق مساحات تخزين مناسبة 
ــرة  ــارات الصغيـ ــن للعقـ ــكار التخزيـ ــن أفـ ــد مـ ــاك العديـ هنـ
والمهمـــة لـــدى الكثيـــر مـــن الأفـــراد مثـــل تركيـــب أرفـــف 
ـــن  ـــر م ـــن الكثي ـــي تخزي ـــى الجـــدران، للمســـاعدة ف ـــة عل مرتفع
المســـتلزمات اليوميـــة وعـــدم جعلهـــا أمـــام أعيوننـــا مســـببة 

كركبـــة فـــي الحجـــرة.

الإضاءة
تنقســـم أنـــواع الإضـــاءة الاصطناعيـــة إلـــى ثلاثـــة أنـــواع 

وهـــي الهامـــة والموجهـــة والمزاجيـــة

تعـــد الإضـــاءة فـــي المنـــزل مـــن أهـــم عناصـــر وأساســـيات 
الديكـــور الداخلـــي للمنـــزل ، فهـــي تحـــي وتنعـــش 
الأجـــواء الداخليـــة فـــي المـــكان. وهنـــاك ثلاثـــة أنـــواع 
ــاءة  ــة، الإضـ ــاءة الموجهـ ــة؛ الإضـ ــاءة الصناعيـ مـــن الإضـ

المهمـــة والإضـــاءة المزاجيـــة.

يمكـــن اســـتخدام الإضـــاءة المهمـــة لطـــاولات الطعـــام 
ومصابيـــح طاولـــة الســـرير الجانبيـــة، أمـــا الإضـــاءة 
الموجهـــة فهـــي تلـــك المســـتخدمة فـــي تســـليط 
ــا.  ــات وغيرهـ ــة والمنحوتـ ــال الفنيـ ــى الأعمـ ــوء علـ الضـ
أمـــا الإضـــاءة المزاجيـــة فتعمـــل علـــى تحســـن الرؤيـــة 

ــكان.  ــى المـ ــة إلـ ــاء الحيويـ وإضفـ

قطع ديكور هامة
ــواء  ــاش للأجـ ــة والانتعـ ــن الرفاهيـ ــة مـ ــاء لمسـ ــن أضفـ يمكـ
ــموع أو  ــار والشـ ــال الأزهـ ــن خـ ــزل مـ ــي المنـ ــة فـ الداخليـ
ـــق  ـــن لتخل ـــتوى الع ـــى مس ـــع عل ـــي توض ـــة الت ـــات الفني اللوح

بعـــداً آخـــر فـــي المـــكان.



مجلة »حياتنا« ـ العدد 914
 31 الســنة  ـ   2 0 2 5 مايــو  5859

 
ـــي  ـــاء ف ـــة والإفت ـــة الدائمـــة للبحـــوث العلمي ـــوى اللجن ـــد فت وتفي
ـــأن: »التدخـــن محـــرم شـــرعاً«.  ـــة الســـعودية ب المملكـــة العربي
كمـــا أن زراعـــة وبيـــع التبـــغ محـــرم أيضـــاً، ويرجـــع ذلـــك 
للضـــرر الكبيـــر الـــذي يتســـبب بـــه، حيـــث يقـــول الحديـــث 
ـــك،  ـــى ذل ـــاوة عل ـــرار«. وع ـــرر ولا ض ـــريف: »لا ض ـــوي الش النب
ـــه  ـــي وصف ـــل ف ـــز وج ـــال الله ع ـــد ق ـــث، وق ـــن الخبائ ـــو م فه
للنبـــي محمـــد عليـــه الصـــاة والســـام: »وَيُحِـــلُّ لَهُـــمُ 

بَائـِــثَ«.  مُ عَلَيْهِـــمُ الَْ بَـــاتِ وَيُحَـــرِّ يِّ الطَّ

فتوى الشيخ يوسف القرضاوي حول حرمة التدخين
ــه  ــى آلـ ــوله وعلـ ــى رسـ ــام علـ ــاة والسـ ــد لله والصـ الحمـ
وصحبـــه ومـــن نهـــج نهجـــه، أمـــا بعـــد، فقـــد ظهـــر هـــذا 
النبـــات المعـــروف الـــذي يطلـــق عليـــه اســـم »الدخـــان« أو 
)التبـــغ( أو )التمبـــاك( أو )التـــن(، فـــي آخـــر القـــرن العاشـــر 
ـــب  ـــاس، ممـــا أوج ـــن الن ـــدأ اســـتعماله يشـــيع ب ـــري، وب الهج
علـــى علمـــاء ذلـــك العصـــر أن يتكلمـــوا فـــي بيـــان حكمـــه 
ـــه  ـــابق في ـــم س ـــود حك ـــدم وج ـــه وع ـــرا لحداثت ـــرعي. ونظ الش
ـــج  ـــل التخري ـــن أه ـــم م ـــن لحقه ـــن، ولا م ـــاء المجتهدي للفقه
والترجيـــح فـــي المذاهـــب، وعـــدم تصورهـــم لحقيقتـــه ونتائجـــه 
ـــوا  ـــة صحيحـــة، اختلف ـــى دراســـة علمي ـــا عل ـــا، مبني تصـــورا كام
ـــم  ـــه، ومنه ـــى حرمت ـــن ذهـــب إل ـــم م ـــا، فمنه ـــا بين ـــه اختلاف في
ـــه، ومنهـــم مـــن  ـــه، ومنهـــم مـــن قـــال بإباحت ـــى بكراهت مـــن أفت
ـــب  ـــل مذه ـــه، ول أه ـــث عن ـــن البح ـــكت ع ـــه وس ـــف في توق
ـــم  ـــه، وفيه ـــن حرم ـــم م ـــة - الســـنية فيه ـــن المذاهـــب الأربع م
ــتطيع أن  ــذا لا نسـ ــه. ولهـ ــن أباحـ ــم مـ ــه، وفيهـ ــن كرهـ مـ

ـــة. ـــريم أو كراه ـــة أو تح ـــول بإباح ـــب الق ـــى مذه ـــب إل ننس

فتوى ابن باز رحمه الله 
ـــرة،  ـــرار كثي ـــى أض ـــتملا عل ـــا ومش ـــه خبيث ـــرم لكون ـــان مح الدخ
والله I إنمـــا أبـــاح لعبـــاده الطيبـــات مـــن المطاعـــم والمشـــارب 

ـــث. ـــا وحـــرم عليهـــم الخبائ وغيره

ـــاتُ  بَ يِّ ـــمُ الطَّ ـــلَّ لَكُ ـــلْ أُحِ ـــمْ قُ ـــلَّ لَهُ ـــاذَا أُحِ ـــأَلُونَكَ مَ ـــال: يَسْ ق
]المائـــدة: 4[ وقـــال ســـبحانه فـــي وصـــف نبيـــه محمـــد صلى الله عليه وسلم 
عْـــرُوفِ وَيَنْهَاهُـــمْ عَـــنِ  فـــي ســـورة الأعـــراف: يَأْمُرُهُـــمْ بِالَْ
ــثَ  بَائـِ ــمُ الَْ مُ عَلَيْهِـ ــرِّ ــاتِ وَيُحَـ بَـ يِّ ــمُ الطَّ ــلُّ لَهُـ ــرِ وَيُحِـ نْكَـ الُْ

]الأعـــراف: 157[، والدخـــان بأنواعـــه كلهـــا ليـــس مـــن الطيبـــات 
ـــن  ـــا م ـــع المســـكرات كله ـــذا جمي ـــث وهك ـــو مـــن الخبائ ـــل ه ب
ـــه  الخبائـــث، والدخـــان لا يجـــوز شـــربه ولا بيعـــه ولا التجـــارة في
ـــة. ـــب الوخيم ـــة والعواق ـــار العظيم ـــن المض ـــك م ـــي ذل ـــا ف لم

ـــة  ـــدار بالتوب ـــه الب والواجـــب علـــى مـــن كان يشـــربه أو يتجـــر في
ـــى  ـــا مض ـــى م ـــدم عل ـــى والن ـــبحانه وتعال ـــى الله س ـــة إل والإناب
ـــاب  ـــا ت ـــاب صادقً ـــن ت ـــك، وم ـــي ذل ـــود ف ـــى ألا يع ـــزم عل والع
ـــونَ  ؤْمِنُ ـــا الُْ هَ ـــا أَيُّ ِ جَمِيعً ـــى اللَّ ـــوا إلَِ الله عليـــه كمـــا قـــال: وَتُوبُ
ـــارٌ  ـــي لَغَفَّ كُـــمْ تُفْلحُِـــونَ ]النـــور: 31[ وقـــال ســـبحانه: وَإنِِّ لَعَلَّ
ـــا ثُـــمَّ اهْتَـــدَى ]طـــه: 82[  ـــنْ تَـــابَ وَآمَـــنَ وَعَمِـــلَ صَالًِ لَِ
ـــه  ـــال علي ـــا وق ـــا كان قبله ـــب م ـــة تج ـــي صلى الله عليه وسلم: التوب ـــال النب وق

ـــه. ـــب ل ـــن لا ذن ـــب كم ـــن الذن ـــب م ـــام: التائ ـــاة والس الص

ونســـأل الله أن يصلـــح حـــال المســـلمين وأن يعيذهـــم مـــن 
ـــب. ـــميع مجي ـــه س ـــرعه، إن ـــف ش ـــا يخال كل م

فتوى ابن عثيمين رحمه الله
ــراؤها، ولا  ــا، ولا شـ ــربها، ولا بيعهـ ــوز شـ ــجاير لا يجـ < السـ

الإعانـــة عليهـــا بوجـــه مـــن الوجـــوه.

< أمـــا تحـــريم شـــربها فلمـــا يترتـــب عليـــه مـــن المضـــار 
المحققـــة، إضافـــة إلـــى أســـباب أخـــرى مـــن التبذيـــر 
ـــرم  ـــى إذا ح ـــأن الله تعال ـــا، ف ـــريم بيعه ـــا تح ـــراف، وأم والإس
ـــه؛  ـــرم بيع ـــان، ح ـــرم شـــرب الدخ ـــإذا ح ـــه، ف ـــرم ثمن شـــيئا ح

لأنـــه وســـيلة لشـــربه.

< قـــال صلـــى الله عليـــه وســـلم : )لعـــن الله اليهـــود، حرمـــت 
ـــوا أثمانهـــا، وإن الله عـــز وجـــل  عليهـــم الشـــحوم فباعوهـــا وأكل
ــو داود  ــد وأبـ ــه( رواه أحمـ ــرم ثمنـ ــيء حـ ــرم أكل شـ إذا حـ

ـــي. ـــه الألبان وصحح

ــى:  ــه تعالـ ــك ، فلقولـ ــى ذلـ ــة علـ ــريم الإعانـ ــا تحـ < وأمـ
قْـــوَى وَلَ تَعَاوَنُـــوا عَلَـــى الْثِْـــمِ  )وَتَعَاوَنُـــوا عَلَـــى الْبـِــرِّ وَالتَّ
َ شَـــدِيدُ الْعِقَـــابِ( المائـــدة/2 . َ إنَِّ اللَّ قُـــوا اللَّ وَالْعُـــدْوَانِ وَاتَّ

ـــر، وذم  ـــكار المنك ـــوب إن ـــي وج ـــة ف ـــن الأدل ـــاء م ـــا ج < ولم
الســـاكت والمقـــر لـــه، فكيـــف بالمعـــن عليـــه !

ـــان؛  ـــع الدخ ـــرم بي ـــة: »يح ـــة الدائم ـــاوى اللجن ـــي فت ـــاء ف < ج
ـــقا«. ـــد فاس ـــك يع ـــل ذل ـــرة، وفاع ـــراره الكثي ـــه وأض لخبث

​​ قال الله تعالى في كتابه الكريم: »ولا تلقوا بأيديكم إلى التهلكة«

وقال تعالى: »ولا تقتلوا أنفسكم إن الله كان بكم رحيما« 

وقال رسول الله صلى الله عليه وسلم: »لا ضرر ولا ضرار«

الإيمان

التدخين
رأي الدين فيرأي الدين في
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غنيمة محمد العثمان الحيدر

بقلم الدكتورة

‎فضائـــل القـــرآن كثيـــرة جـــدًّا، لا تعـــد ولا تحصـــى 

فالقـــرآن الكـــريم عنـــد المســـلمين هـــو الكتـــاب 

ـــة  ـــى رســـوله الكـــريم اي ـــى عل ـــه الله تعال ـــذي أنزل ال

ـــد   ـــاب الله الخال ـــو كت ـــا، وه ـــاس جميعً ـــة للن ورحم

وحجـــت البالغـــة، وهـــو بـــاق إلـــى أن تفَنـــى 

الحيـــاة. 

ـــم  ـــل العل ـــوله وأه ـــي الله ورس ـــم يحثن ـــم ك نع

النافـــع علـــي قـــراءة القـــران والتدبـــر بآياتـــة 

ـــوم القيامـــة شـــفيعاً  العظيمـــه  لأن القـــران  يأتـــي ي

لأصحابـــه، اقـــرءوا 

ـــان  ـــت الإيم ـــببٌ لتثبي ـــه س ـــريم فأن ـــرآن الك الق

ــبهات  ــاد الشـ ــك بإبعـ ــان وذلـ ــب الإنسـ ــي قلـ فـ

والفـــن، والإجابـــة علـــى بعـــض مـــا يـــدور فـــي 

نفـــس الإنســـان مـــن هواجـــس وخواطـــر. تـــاوة 

القـــرآن الكـــريم تلقـــي الســـكينة والطمأنيـــة فـــي 

ـــه  ـــرب الله، وثقت ـــعوره بق ـــبب ش ـــد بس ـــب العب قل

بـــأنّ الله تعالـــى لـــن يتخلـّــى عنـــا فـــي اشـــد المحـــن 

ونحـــن نعيـــش فـــي زمـــن كثـــرة فيـــه مشـــاكل 

ــان  ــر ان الإنسـ ــا ونذكـ ــد منهـ ــي لا بـ ــاة التـ الحيـ

خلـــق فـــي) كبـــد( وهـــي مصاعـــب الحيـــاة التـــي 

ـــر الله  ـــر والتحمـــل وذك ـــا إلا بالصب ـــب عليه ـــن نتغل ل

ونجـــد هـــذا فـــي تدبـّــر القـــراءه للقـــران. 

نعـــم تـــاوة القـــرآن الكـــريم ســـببٌ لتثبيـــت 

الإيمـــان فـــي قلـــب الإنســـان وذلـــك بإبعـــاد 

ــا  ــض مـ ــى بعـ ــة علـ ــن، والإجابـ ــبهات والفـ الشـ

يـــدور فـــي نفـــس الإنســـان مـــن هواجـــس 

وخواطـــر. تـــاوة القـــرآن الكـــريم تلقـــي الســـكينة 

ــعوره  ــبب شـ ــد بسـ ــب العبـ ــي قلـ ــة فـ والطمأنيـ

بقـــرب الله، وثقتـــه بـــأنّ الله لـــن يتخلـّــى عنـــه 

ـــر الله  ـــن ذك ـــريم م ـــرآن الك ـــاوة الق ـــه. ت ـــن يترك ول

تعالـــى، وبـــه تتحقّـــق الســـعادة ويبُعـــد الشـــقاء. 

تـــاوة القـــرآن الكـــريم تشُـــعر الإنســـان بالفـــرح 

ـــه  ـــوازن والعـــزة، وتبُعـــده عن والتفـــاؤل، وتشُـــعره بالت

ـــظ  ـــا ان  لحاف ـــاط كم ـــاؤم والإحب ـــباب التش كلّ أس

القـــرآن أجـــراً عظيمًـــا عنـــد الله فـــإن القـــرآن يشـــفع 

لصاحبـــه يـــوم القيامـــة، ويعُلـــي منزلتـــه ودرجتـــه 

فـــي الجنـــة فيكـــون مـــع الملائكـــة الســـفرة 

ـــا  ـــي الدني ـــره ف ـــه لغي ـــدى نفع ـــررة، ويتع ـــرام الب الك

والآخـــرة، ويكـــون لـــه عظيـــم الأثـــر فـــي حياتـــه 

وبعـــد مماتـــه

ـــرة  ـــي كث ـــي الغال ـــأن وطن ـــه ب ـــد والمن لله الحم

ــران  ــظ القـ ــعي لتحفيـ ــي تسـ ــن التـ ــه الأماكـ فيـ

ـــول  ـــع أص ـــر وتتب ـــن تدب ـــه م ـــاء في ـــا ج ـــل بم والعم

كلمـــات الله والعمـــل بهـــا بمـــا يرضـــي الله ورســـوله. 

المـــدارس والمعاهـــد والجامعـــات يجـــب ان تكثـــف 

ـــة  ـــه لرفع ـــا يحتوي ـــل بم ـــران والعم ـــا دروس الق به

ــه  ــي مماتـ ــولاده وحتـ ــذو الـ ــلم منـ ــأن المسـ شـ

وشـــرط مـــن شـــروط المـــدارس الخاصـــه مـــن وزارة 

التربيـــه لان يكثـــف تدريـــس القـــران والأحاديـــث  

ـــة  ـــي معرف ـــر عل ـــذو الصغ ـــن من ـــأ المواط ـــي ينش ك

هـــذا القـــران الجميـــل الصالـــح لـــكل زمـــان وفـــي اي 

ـــكل مســـلم ومســـلمة  ـــب ل ـــن القل ـــوه م ـــكان. دع م

ان يكـــون القـــران اهـــم مـــن الهاتـــف الـــذي ســـيطر 

ـــور  ـــر ومتابعـــة كل الام ـــب والتفك ـــي العقـــل والقل عل

ـــياء  ـــن أش ـــم م ـــول العال ـــدور ح ـــا ي ـــال م ـــن خ م

ـــا  ـــه أتمناه ـــا. امني ـــع له ـــن التتب ـــده م ـــا فائ ـــس به لي

ـــدع  ـــا ن ـــتعان فيم ـــم والله المس ـــي ولك ـــي ولأحبت ل

اليـــه. عـــدد احـــرف القـــران اتمنـــي لكـــم مـــا أتمنـــاه 

ـــات  ـــظ اي ـــال وحف ـــة ب ـــه وراح ـــو وعافي لنفســـي بعف

ـــه. ـــاء في ـــا ج ـــل بم ـــريم والعم ـــران الك الق

كــم تمنيــت ومــازال الامــل باللــه كبيــر. وللــه الحمــد والشــكر كل امــل باللــه لا يخيــب ومــن دعــي اللــه بنيــه 

مخلصــه يعطيــه اللــه اكثــر مــن مــا طلــب. كــم اتمنــي لــي ولأحبتــي ولمــن يقــراء احرفــي ان ننشــغل 

بالقــران وأياتــه الكريمــه ففــي هــذا القــران أســلوب حيــاة لنــا منــذ الــولاده حتــي نهايــة الحيــاة لجميــع خلــق 

اللــه. ولكــن للأســف اصبــح الجــوال هــو المنافــس الســيئ الــذي يأخــذ الوقــت والمــال والســؤال عــن 

أشــياء تافهــه تلهينــا عــن قرائــة القــران والتدبــر فــي معانيــه الجميلــه. 

وجهة نظر

القرآن مناعه لكل

أحزان الحياةأحزان الحياة
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معتقدات خاطئة

جائزة 
المنشور 
الذهبي

مـــن أكثـــر المعلومـــات التـــي تنتشـــر بيـــن الآبـــاء، 

ــلٍ علمـــي مُثبـــت علـــى  وإلـــى الآن لا يوجـــد أي دليـ

وجـــود رابـــطٍ بيـــن تنـــاول الســـكريات وفـــرط النشـــاط 

لـــدى الأطفـــال، كمـــا أنّ الســـكر لا يؤثـــر علـــى القـــدرات 

العقليـــة والمعرفيـــة للطفـــل. وبذلـــك، هـــذه معلومـــة 

طبيـــة مغلوطـــة. 

هل السكرياتهل السكريات
تؤدي إلى فرط النشاط تؤدي إلى فرط النشاط 
عند الأطفال؟عند الأطفال؟

ــار  ــاول بعـــض أنـــواع الأطعمـــة مثـــل الفلفـــل الحـ ــأن تنـ ــر ممـــن يعتقـــدون بـ هنـــاك الكثيـ
والشـــاي الأخضـــر والزنجبيـــل والأنانـــاس والأفـــوكادو، يســـاعد علـــى حـــرق الدهـــون فـــي 
الجســـم وإنقـــاص الـــوزن. بالرغـــم مـــن أنّـــه فـــي بعـــض الحـــالات يمكـــن أن تســـاعد هـــذه 
الأطعمـــة علـــى خســـارة بعـــض الـــوزن، إلّ أنّـــه لا يوجـــد أي دليـــلٍ علمـــي يُثبـــت صحـــة هـــذه 

المعلومـــة حتـــى الآن.

تعمل بعض الأطعمة على حرق الدهون 

يلجـــأ العديـــد مـــن الأشـــخاص الذيـــن 
إلـــى  الـــوزن،  خســـارة  فـــي  يرغبـــون 
بـــدلً  المحليـــات الصناعيـــة  اســـتخدام 
علـــى  تحتـــوي  كونهـــا  الســـكر؛  مـــن 
بعـــض  أقـــل، إلا أن  ســـعراتٍ حراريـــةٍ 
إلـــى  تشـــير  والدراســـات  الأبحـــاث 
ارتبـــاط الاســـتخدام الطويـــل للمحليـــات 
ــة  ــرات كتلـ ــاع مؤشـ ــع ارتفـ ــة مـ الصناعيـ
الإصابـــة  مخاطـــر  وزيـــادة  الجســـم، 
ـــزال الأبحـــاث  بأمـــراض القلـــب. كمـــا لا ت
ـــات  مســـتمرةً للتأكـــد مـــن علاقـــة المحلي

الـــوزن. بخســـارة  الصناعيـــة 

الاستخدام الدائم الاستخدام الدائم 
للمحليات الصناعية صحيللمحليات الصناعية صحي
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هين
شا

ة ال
د. حص

 ســـيتم بيـــع شـــركة »كـــوكا كـــولا« كمنظـــف 
تحويـــل  وســـيتم  الصحـــي«،  لـ»الصـــرف 
المشـــروب الغـــازي »كـــوكا كـــولا« الـــذي تنتجـــه 
شـــركة كـــوكا كـــولا الأمريكيـــة بموجـــب قـــرار 
ــة  ــودة الأغذيـ ــة لجـ ــة الصينيـ ــة المركزيـ اللجنـ
إلـــى فئـــة الســـوائل الصحيـــة الموصـــى بهـــا 

ــب ... لتنظيـــف الأنابيـ
فـــي »تركيـــا«، ولأول مـــرة فـــي العالـــم، 
بـــدأت محاكمـــة ضـــد شـــركة »كـــوكا كـــولا«  

بســـبب تركيبـــة المشـــروب التـــي يمكـــن لهـــا 
ــدة  ــد والغـ ــة والكبـ ــرطان الرئـ ــبب سـ أن تسـ

الدرقيـــة وســـرطان الـــدم... 
فـــي »الهنـــد« منعـــت المحكمـــة العليـــا 
ـــع مشـــروب »الكـــولا« بســـبب مخاطـــره  توزي

ــة...  الصحيـ
وحظـــرت »لاتفيـــا« توزيـــع »كـــوكا كـــولا« 
و»البيبســـي« فـــي المـــدارس الإبتدائيـــة، 
وفـــي إنجلتـــرا وأوكرانيـــا، تـــم فـــرض حظـــر 

ــدارس... ــى المـ ــا علـ تناولهـ

في »الصين«

سبب هذا القرار الصارم 
هو البحث العلمي حول محتوى المشروب 

وتأثيره على صحة الإنسان... 

ـــراء التجـــارب  ـــة لإج ـــجون الصيني ـــي الس ـــجين ف ـــن 500 س ـــر م ـــار أكث ـــم إختي ت
ـــهر ..  ـــتة أش ـــدة س ـــا لم ـــرات يوميً ـــاث م ـــولا« ث ـــوكا ك ـــوا »ك وتناول

إنتهـــت التجربـــة لــــ 75 منهـــم بالوفـــاة وأصيـــب 150 آخـــرون بالإعاقـــة  وتبيـــن 
ـــة  ـــة وتعرضـــوا لأضـــرار صحي ـــون مـــن تفاقـــم أمـــراض مزمن ـــن يعان أن الباقي

بدرجـــات متفاوتـــة الخطـــورة... 

بنـــاء علـــى هـــذه المعطيـــات، توصلـــت الهيئـــة إلـــى إســـتنتاجات حـــول 
خطـــورة المشـــروبات الغازيـــة علـــى حيـــاة وصحـــة الإنســـان .. ممـــا أدى إلـــى 
قـــرار بالســـحب الفـــوري لمشـــروب »كـــوكا كـــولا« مـــن جميـــع محـــات البقالـــة 

ـــة...  فـــي الدول

فـــي الوقـــت نفســـه لوحظـــت الخصائـــص الإيجابيـــة للســـائل علـــى وجـــه 
الخصـــوص فـــي الســـباكة كمنظـــف فعـــال للأنابيـــب... 

مع تحياتي
حماية اطفالنا من التدخين، شعار هذا العام كشف زيف المغريات

فــي هــذا الشــهر مــن هــذا العــام ســيكون التأكيــد علــى توعيــة الاطفــال والمراهقــن وقبــل ذلــك اســرهم 
ــال وحمايتهــم مــن المخاطــر  ــة الاجي ــات مــن التدخــن خاصــةً التدخــن الســلبي ، وتوعي ــف الفئ لمختل
ــة وتأثيرهــا  ــة وحتــى الاقتصادي ــره علــى الجوانــب الاجتماعي ــه، وتأثي ــغ وتعاطي ــواع التب الناتجــة مــن كل ان

علــى دخــل الفــرد والدولــة.
ــت ان  ــا حســب الدراســات بين ــث انه ــة حي ــن الســيجارة الالكتروني ــة م ــام نتطــرق للتوعي ــذا الع ــي ه وف

ــم . ــن غيره ــر م ــذه الســيجارة معرضــن للخطــر اكث ــن له الشــباب المدخن
عــاوةً علــى انهــا لهــا اثــار ســلبية علــى الصحــة وليســت كمــا يعتقــد البعــض انهــا أحــد وســائل المســاعدة 

علــى تقليــل التدخــن والاقــاع عنــه. 
بجانب انها تترك اثار صحية سلبية على صحة هذا المتعاطي.

نــادت منظمــة الصحــة العالميــة الــدول التــي تســمح للتدخــن انــه يجــب ان تضــع قوانــن صارمــة لمنــع 
تعاطــي التدخــن لحمايــة اجيالنــا مــن هــذه الآفــة الضــارة بصحــة مســتخدمها والمحيطــن بــه.

وقــد قــدرت دول كثيــرة - اكثــر مــن 34 دولــة - حظــر بيــع الســجائر الإلكترونيــة، ولكــن مــع الاســف هنــاك 
88 دولــة لــم تفــرض حــداً ادنــى لســن شــراء الســجائر الالكترونيــة ، والمؤســف ان هنــاك اكثــر مــن 64 

دولــة ليــس لديهــا أي لوائــح تنظــم وتقــن هــذه المنتجــات الضــارة لشــعوبها. 
وقــد ثبــت ان الاثــار الصحيــة الســالبة لتعاطــي هــذه الســجائر حيــث تولــد مــواد ســامة، لهــا تأثيــر وعلاقــة 
واحــد عوامــل المخاطــرة للأمــراض الســرطانية واصابــات واضطرابــات فــي القلــب والرئــة، كمــا ان الســيجارة 

الالكترونيــة تؤثــر علــى نمــو الدمــاغ واضطرابــات التعلــم .
كذلك ثبت ان السجائر الالكترونية تؤثر أيضاً على نمو الجنين لدى السيدات الحوامل. 

ــة  ــب الاجتماعي ــن العواق ــع م ــة المجتم ــدر المســتطاع حماي ــا تحــاول ق ــم بأجياله ــي تهت ــدول الت ــذا ال ل
ــكل اشــكاله.  ــغ ب ــان التب ــرض لدخ ــة والتع ــة والاقتصادي والبيئي

دولتنــا الكويــت تبــذل الجهــد مــع مجتمعاتهــا الأهليــة المهتمــة بهــذه التوعيــة بالعمــل علــى قدر المســتطاع 
علــى مكافحــة هــذه الافــة بالعــاج وفتــح العيــادات المهتمــة بالعمــل علــى العــاج ، وعمــل المســابقات 

المختلفــة علــى كافــة المســتويات للتقليــل مــن هــذه الآفــة، وتأديــة واجباتهــا اتجــاه المجتمــع والوطــن.
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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.

د الهاشم
فؤا

ذكـــر تقريـــر أصـــدره البنـــك المركـــزي الألمانـــي - قبـــل عـــدة ســـنوات 
ـــة  ـــظ مالي ـــوال محاف ـــن أم ـــار دولار م ـــتمائة ملي ـــن س ـــر م - إن أكث
ـــي  ـــة ف ـــة العالمي ـــة الأزم ـــرت نتيج ـــد تبخ ـــة ق ـــوك الألماني ـــي البن ف
عـــام 2008!! أحـــد الأصدقـــاء “البورصويـــة” ويدعـــى “بومســـاعد” 
ـــوح”  ـــد ســـيدنا “ن ـــذ عه ـــد من ـــواب الســـبعين ومتقاع ـــى أب ـــو عل وه
ـــح  ـــكل يصي ـــا .. “ال ـــاه قائ ـــه إي ـــذي أبلغت ـــر ال ـــذا الخب ـــى ه ـــق عل عل
ــوال  ــك الأمـ ــت كل تلـ ــن ذهبـ ــم، فأيـ ــذا العالـ ــي هـ ــر.. فـ بالفقـ
إذن..” ؟! تســـاؤل مشـــروع -وذكـــي- لـ”بـــو مســـاعد”  مـــع أن ذلـــك 
ليـــس مـــن عادتـــه بدليـــل أنـــه “يطقطـــق” فـــي الســـوق منـــذ 
ـــد تخطـــر -ولا  ـــي ق ـــة الت ـــة الأنشـــطة التجاري ـــي كاف ـــن ســـنة ف ثلاث
تخطـــر- علـــى بـــال أحـــد، و مـــع ذلـــك، مـــازال عاجـــزًا عـــن تســـديد 
أقســـاط ســـيارته التـــي اشـــتراها فـــي عـــام “2012”!! ‏إذا كانـــت 
ـــام  ـــال ع ـــار دولار” خ ـــرت “ 600 ملي ـــد خس ـــا- ق ـــا  -لوحده ألماني
ـــة  ـــكا و.. بقي ـــا وبلجي ـــا وإيطالي ـــرت فرنس ـــم خس ـــذا، فك ـــة ه الأزم
الأقطـــار الأوروبيـــة؟! وبالطبـــع، كـــم خســـرت الهنـــد وباكســـتان 
والصـــن وروســـيا و.. و..؟! أمـــا خســـارة الولايـــات المتحـــدة 
ـــى  ـــر إل ـــارت التقاري ـــد أن أش ـــة بع ـــة ومهول ـــي مرعب ـــة فه الأميركي
ــون دولار، أي “ألـــف  ــن.. تريليـ ــر مـ ــد وصلـــت إلـــى أكثـ ــا قـ أنهـ
ـــي  ـــة “تبخـــرت” الت ـــى كلم ـــا معن ـــالله؟! م ـــاذ ب ـــار دولار”..  والعي ملي
ـــل  ـــي “ بط ـــل ه ـــي؟ ‏فه ـــزي الألمان ـــك المرك ـــر البن ـــي تقري وردت ف
ويســـكي أو برانـــدي” نســـي صاحبـــه أن يغلـــق الســـدادة جيـــدا 
بعـــد أن احتســـى كأســـا منهـــا؟! أم أنهـــا عبـــارة عـــن... “خبـــاري 
ميـــاه أمطـــار ســـقطت فـــي مســـاء ربيعـــي ثـــم أشـــرقت عليـــه 
ـــوم التالـــي وجففتهـــا خلال..ســـاعات”؟! هـــل تلـــك  شـــمس فـــي الي
ـــة طـــارت مـــع الهـــواء أم إنهـــا “  الأمـــوال هـــي.. “ أوراق نقـــد حقيقي
اكتواريـــة” كمـــا ســـمعنا بهـــذه الكلمـــة لأول مـــرة مـــن وزيـــر الماليـــة 
ـــدر الحميضـــي” وأشـــك إن واحـــدا فقـــط فـــي  الكويتـــي الاســـبق “ ب
ـــي  ـــادي كويت ـــر اقتص ـــي ‏خبي ـــال ل ـــا؟!  ق ـــم معناه ـــد فه ـــت ق الكوي
ـــات  وشـــركات  ـــارف والبورص ـــي المص ـــل ف ـــن العم ـــره ب قضـــى عم
ـــنة  ـــن س ـــن أو أربع ـــى ثلاث ـــيحتاج إل ـــم س ـــأن “ العال ـــتثمار ب الاس
ـــإن  ـــام 2008”، ف ـــي ع ـــرى ف ـــا ج ـــة م ـــم حقيق ـــى يفه ـــة حت قادم
ـــا، فمـــن  ـــم يفهمه ـــه - ل ـــذا وخبرت ـــي ه كان رجـــا  - بحجـــب صديق

المؤكـــد أننـــي - وأمثالـــي - مـــن النـــاس العاديـــن ســـيحتاجون 
ـــى فـــن”  أو  ـــح عل ـــى نعـــرف .. “ مـــن راي ـــة ســـنة حت ـــى ثلاثمائ إل

ـــن” ؟! ـــاي.. من ـــه ج “ إي

آخر العمود:
ــة  ــال الرعيـ ــا علـــى عمـــل مـــن أعمـ ــراء أعرابيًـ ــد الأمـ ‏ولـــى أحـ
ـــال  ـــه ق ـــدم علي ـــا ق ـــتدعاه، فلم ـــه واس ـــة فعزل ـــه خيان ـــاب علي فأص
ـــن  ـــال م ـــي: وم ـــال الأعراب ـــال الله، فق ـــت م ـــدو الله أكل ـــا ع ـــه: ي ل
ـــرة  ـــف م ـــس أل ـــي والله راودت إبلي ـــال الله . إن ـــم آكل م آكل إذا ل

أن يعطينـــي فلسًـــا واحـــدًا فمـــا فعـــل!!

 آخر .. كلمة:
إذا جَارَيْــــــتَ فـــي خُلُـــــــقٍ دَنيِئـــاً

فأنـــــــتَ ومـــنْ تجارِيــــــــه ســـواءُ

ــازي ــبُ المخــــ ــرَّ يجتنـــــ ــتُ الحـ رأيـ

ويَحْمِيـــــــهِ عـــنِ الغَــــــــدْرِ الوَفـــــــاءُ

ـــأْتي ةٍ  إلَاّ سَيـــــ ـــدَّ ـــنْ شِـــــ ـــا مِ ومـــ

تها رَخــــــاءُ لَهـــا مِـــنْ بعـــدِ شِـــــــدَّ

ـــى حتَّ هْـــرَ  الدَّ هـــذا  بْــــتُ  جَرَّ لقـــد 

ــاءُ ــارِبُ والعَنـــــ جَــــــ ــي التَّ أفَادَتْنــــــ

إذا مــــــا رأسُ أهـــــــلِ البيـــــتِ ولـــى

الَجفـــاءُ النـــاسِ  مِـــنَ  لهـــمُ  بَـــدا   

يَعِيـــش الَمـــرْءُ مـــا اســـتحيَى بِخَيـــرٍ

ويبقــــــى العــــــــودُ مـــا بقـــيَ اللحـــاءُ

فـــا والِله مـــــــا فـــي العيــــــشِ خيـــرٌ

الَحيـــاءُ ذَهـــــــبَ  إذا  نيـــــــا  الدُّ ولا 

ــي ــةَ  الليالـ ــشَ عاقبـــــ ــم تخـ إذا لــــ

ولـــمْ تســـتَحْيِ فافعَـــلْ مـــا تَشـــاءُ

»مين رايح على... فين«؟!»مين رايح على... فين«؟!

ااممججىىععييةة  
ااممككووييتتييةة  
ممىىككااففححةة  
ااممتتددخخييــيي  

  ووااممسسررططاانن
ججىىععييةة  
ااممببححرريييي  

ممــىىككااففححةة  
ااممججىىععييةة    ااممسسررططاانن

ااممققططررييةة  
ممىىككااففححةة  
  ااممسسررططاانن

ااممىىؤؤسسسسةة  
ااممووططننييةة  
ممىىككااففححةة  

ااممسسررططاانن    
  صصننععااءء  

ججىىععييةة  
ااممسسررططاانن  
ااممسسععووددييةة  

  ااممخخببرر

ججىىععييةة  
االإلإييىىاانن  ممررععااييةة  

ووررضضىى  
  ااممسسررططاانن    

  ججددةة
ججىىععييةة  

ااممسسررططاانن  
ااممسسععووددييةة  

ااممخخييررييةة  
ممىىككااففححةة  
ااممسسررططاانن  

  ااممررييااضض

ججىىععييةة  سسنندد  
ممددععهه  

االألأططففاالل  
ااممىىررضضىى  

  ببااممسسررططاانن
  ااممررييااضض

ررااببططةة  
االألأوورراامم  
  ااممككووييتتييةة

ججىىععييةة  
أأصصددققااءء  
ووررضضىى  

  ااممسسررططاانن
  ااممششااررققةة

ججىىععييةة  ااممسسددررةة  
ممننررععااييةة  

ااممننففسسييةة  
ممىىررضضىى  

  ااممسسررططاانن
  ااممككووييتت

ججىىععييةة  
ززههررةة  

ممسسررططاانن  
  ااممثثدديي
  ااممررييااضض

ااممججىىععييةة  
ااممععىىااننييةة  
ممىىككااففححةة  
  ااممسسررططاانن

ججىىععييةة  ببننسسهه  
ممــتتأأههييلل  

ووووسسااننددةة  أأسسرر  
ووررضضىى  

  ااممسسررططاانن
  ااممققصصييهه

ججىىععييةة  
ووككااففححةة  

ااممسسررططاانن  
ااممخخييررييةة  

  بباالألأححسسااءء

ووؤؤسسسسةة  
ححضضررووووتت    

ممىىككااففححةة  
  ااممسسررططاانن

ااممررااببططةة  
ااممععىىااننييةة  

ممسسررططاانن  
  ااممثثدديي

ااممججىىععييةة  
ااممييىىننييةة  
  مملألأوورراامم

  ععددنن

االالاتتححاادد  االلخخللييججيي  
للممككااففححةة  

  االلسسررططاانن  

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

االالاتتححاادد  االلخخللييججيي  
للممككااففححةة  

  االلسسررططاانن  

 فخورون بشركائنا

رابطة الأطباء تعاون مع 
 العرب لمكافحة السرطان 

AMAAC 

www.gffcc.org  صحية  -  ثقافية  -  اجتماعيةصحية  -  ثقافية  -  اجتماعية  

  يناير  حتى  ديسمبر  يناير  حتى  ديسمبر  ٢٠٢٤٢٠٢٤
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»نادي مكين«»نادي مكين«

التدخين الإلكترونيالتدخين الإلكتروني

يطلق فعاليات الدعم يطلق فعاليات الدعم 
النفسي للمتعافيات النفسي للمتعافيات 
من السرطانمن السرطان

بين »وهم« قلة الضرر بين »وهم« قلة الضرر 
و»حقيقة« أمراض تصل و»حقيقة« أمراض تصل 
إلى السرطانإلى السرطان

عاش في عالمه ومات وحيداًعاش في عالمه ومات وحيداً

الشاعر الشاكي الشاعر الشاكي 
فهد العسكرفهد العسكر

ما هو العلاج ما هو العلاج 

؟؟بالصوتبالصوت

للانضمام إلى نادي مكين 
التابع للحملة الوطنية للتوعية بمرض السرطان كان 

للتواصل مع ادارة الحملة 

22530148  -  22530186

Www.cancampaignkw.com

65070469
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