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قام المركز العربي لتأليف وترجمة العلوم الصحية في 
دولة الكويت بإصدار كتاب حول موضوع البيئة، وما 
انعكس عليها من جائحة فيروس كورونا المستجد تحت 
عنوان »جائحة فيروس كورونا المستجد وانعكاساتها 
المراد،  البيئي غالب علي  الباحث  بتأليفه  البيئية« وقام 
ولقد سلط  مهمة.   مواضيع  على  فيه  الضوء  وسلط 
الباحث غالب علي المراد، والحاصل على درجة الماجستير 
ومجتمعات  بيئة   - القاحلة  والأراضي  الصحراء  علوم  في 
صحراوية كلية الدراسات العليا- جامعة الخليج العربي عام 
وبيّن  والبيئة،  الإنسان  بين  العلاقة  على  الضوء  1996م 
أن هذه الأزمات البيئية هي التي تؤدي إلى الخلل في البيئة المحيطة بنا، وتساهم بشكل 
مباشر في اعتلال صحة الإنسان، ولهذا كان من المهم وقف التدهور البيئي، واتخاذ التدابير 
الضرورية لتفادي أزمات يصعب التعامل معها، وأوضح المؤلف في كتابه أن البيئة الطبيعية 
التي تحيط بالإنسان تشمل العناصر الحية وغير الحية، وليس للإنسان أي دخل في وجودها.

ثقافة 

المركز العربي لتأليف وترجمة 
العلوم الصحية يصدر كتابا جديدا 

بعنوان«جائحة فيروس كورونا المستجد وانعكاساتها البيئية«

وجـــود  مثـــل:  ذلـــك  علـــى  أمثلـــة  أعطـــى  وقـــد 
المنـــاخ،  وعناصـــر  الميـــاه،  ومـــوارد  الصخـــور، 
ـــا،  ـــة وغيره ـــات البري ـــات، والحيوان ـــة، والنبات والترب
ــدو فـــي  ــات، وإن كانـــت تبـ ــر أو معطيـ وهـــي عناصـ
ظاهرهـــا منفصلـــة عـــن بعضهـــا إلا أنهـــا ليســـت كذلـــك 
فـــي واقعهـــا الوظيفـــي، وأكـــد أن البيئـــة الطبيعيـــة 
هـــي بيئـــة قـــد خلقهـــا الله بدقـــة بالغـــة، وبقـــدر 
ــيْءٍ  ــا كُلَّ شَـ ـ ــال الله جـــل وعـــا }إنَِّ ــا قـ معلـــوم، كمـ
خَلَقْنَـــاهُ بِقَدَر{]ســـورة القمـــر[ }الآيـــة 49{، وليـــس 
أدل علـــى دقـــة خلـــق هـــذه البيئـــة أنـــه إذا حـــدث تغيـــر 
واضـــح فـــي أي عنصـــر مـــن عناصرهـــا يختـــل النظـــام 
الإيكولوجـــي ويحـــدث كثيـــر مـــن المشـــكات، وهـــذه 

ـــن مخاطـــر الإشـــعاعات  ـــا الله م ـــة حفظه البيئ
الكونيـــة، ومخاطـــر الشـــهب والنيـــازك التـــي 

مصيـــدة  فـــي  وتقـــع  طريقهـــا  تضـــل  قـــد 
ــة.  ــة الأرضيـ الجاذبيـ

الطبيعـــة  البيئـــة  بـــن  الكتـــاب  مؤلـــف  وفـــرّق 
ف المشـــيدة منهـــا بأنهـــا كل  والبيئـــة المشـــيدة، وعـــرَّ
ـــة  ـــات بيئي ـــر ومعطي ـــن عناص ـــان م ـــه الإنس ـــا أضاف م
مـــن صنعـــه فتعتبـــر البيئـــة المشـــيدة ترجمـــة صادقـــة 
لدرجـــة التفاعـــل بـــن الإنســـان وبيئتـــه واســـتغاله 
ــة  ــال: إن بيئـ ــبيل المثـ ــى سـ ــة، فعلـ ــوارد الطبيعيـ للمـ
ــا  ــش عليهـ ــيدة يعيـ ــة مشـ ــي بيئـ ــرى وهـ ــدن الكبـ المـ
ـــم فـــي عـــام 1950م، ومـــن  حوالـــي %30 مـــن ســـكان العال
المتوقـــع أن تمتـــد هـــذه البيئـــة المشـــيدة لتكـــون مـــأوى لــــ 

60 % مـــن ســـكان العالـــم بحلـــول 2030 م. 

السيد غالب علي المراد
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بحثهـــم،  فـــي  العلمـــاء  وذكـــر 

الـــذي نشـــرته مجلـــة »تشيســـت« 

للبروجســـترون  أن  الطبيـــة، 

خصائـــص مضـــادة للالتهابـــات، 

ــون  ــل أن يكـ ــن المحتمـ ــه فمـ وعليـ

قـــادرا علـــى تثبيـــط الاســـتجابات 

المناعيـــة القاتلـــة، التـــي تعـــرف 

باســـم »عواصـــف الســـيتوكين”.

الســـيتوكين«  »عواصـــف  وتعـــد 

بروتينـــات مســـؤولة عـــن زيـــادة 

ــى  ــا، علـ ــي للخلايـ ــاط المناعـ النشـ

ـــة،  ـــدلات الطبيعي ـــوق المع ـــو يف نح

وهـــو مـــا قـــد يجعـــل جهـــاز المناعـــة 

ــا أو  ــيطرة عليهـ ــن السـ ــزا عـ عاجـ
وقفهـــا.

وفـــي هـــذه الحالـــة، تنتشـــر تلـــك 

البروتينـــات فـــي أماكـــن مختلفـــة 

ــي  ــط فـ ــس فقـ ــم، وليـ ــن الجسـ مـ

المناطـــق المصابـــة بالعـــدوى، وتبـــدأ 

ــليمة،  ــا السـ ــة الخلايـ ــي مهاجمـ فـ

والتهـــام كـــرات الـــدم البيضـــاء 

ــد. ــر الكبـ ــراء، وتدميـ والحمـ

مفعول لا يصدق.. 

اخـــرى  طبيـــة  دراســـة  وكشـــفت 

ـــة  ـــة منخفض ـــاول جرع ـــة، أن تن حديث

مـــن الأســـبرين بوســـعه أن يحمـــي 

رئـــة المريـــض بـ«كوفيـــد 19«، فضـــلا 

عـــن تقليـــل حاجتـــه إلـــى دخـــول 

ــاز  المستشـــفى أو الوضـــع تحـــت جهـ

الاصطناعـــي. للتنفـــس 

وبحســـب مـــا نقلـــت »ســـي إن إن«، 

فـــإن الاســـتعانة بالأســـبرين تقلـــل 

وحـــدات  تدخـــل  التـــي  الحـــالات 

ـــا. ـــراء كورون ـــن ج ـــزة م ـــة المرك العناي

أجراهـــا  التـــي  الدراســـة  وأوردت 

فريـــق باحثـــين مـــن جامعـــة جـــورج 

الأســـبرين  حبـــوب  أن  واشـــنطن، 

التـــي تبـــاع بثمـــن رخيـــص فـــي أغلـــب 

دول العالـــم، تســـتطيع أن تخفـــض 

فيـــروس  عـــن  الناجمـــة  الوفيـــات 

كورونا.وفـــي تأثيـــر غيـــر متوقـــع، 

تكشـــف الدراســـة أن تنـــاول الأســـبرين 

أدى إلـــى خفـــض وفيـــات كورونـــا 

المســـجلة داخـــل المستشـــفيات بنســـبة 

ــة. ــي المئـ 47 فـ

جذابـــا  دواء  الأســـبرين  ويعـــد 

ومغريـــا، فـــي نظـــر الأطبـــاء، لأنـــه 

ــع،  ــاق واسـ ــر علـــى نطـ مهـــدئ متوفـ

ـــر  ـــي كثي ـــه ف ـــو من ـــت يخل ـــكاد بي ولا ي

مـــن البلـــدان.

ولا يكلـــف هـــذا الـــدواء ســـوى مبلـــغ 

بأدويـــة  مقارنـــة  للغايـــة  زهيـــد 

مخصصـــة لمـــرض »كوفيـــد 19« مثـــل 

ـــلاج  ـــف الع ـــذي  يكل ـــيفر« ال »ريميدس

بـــه آلاف الـــدولارات.

ـــة الأســـبرين  ـــون أن حب ووجـــد الباحث

ــدم،  ــر الـ ــا تخثـ ــن يتناولهـ ــب مـ تجنـ

تفـــادي  علـــى  يســـاعد  مـــا  وهـــو 

الإصابـــة بنوبـــة قلبيـــة.

ويشـــرح الأســـتاذ المســـاعد والباحـــث 

ـــزة  ـــة المرك ـــر والعناي ـــي طـــب التخدي ف

بجامعـــة جـــورج واشـــنطن، جوناثـــان 

شـــو، أن الدراســـة انتبهـــت إلـــى دور 

ــكلة  ــدت مشـ ــا رصـ ــبرين، عندمـ الأسـ

مـــن  كثيريـــن  لـــدى  الـــدم  تخثـــر 

ــا. ــى فيـــروس كورونـ مرضـ

مفعول سحري للأسبرين وفيتامين »د«

هرمون أنثوي 
يحسّن حالة الرجال 
المصابين بكورونا

توصلت دراسة 
علمية أجراها باحثون في 

الولايات المتحدة الأميركية، إلى نتيجة 

غريبة، تتعلق بنوع من الهرمونات الأنثوية، 

قادر على تقليل شدة الإصابة بفيروس كورونا 

المستجد لدى الرجال.

وخلصت الدراسة التي أجراها باحثون في مستشفى 

»سيدرز سيناي« الطبي بلوس أنجلوس، إلى 

أن حقن الرجال المصابين بعدوى حادة من 

كوفيد19- بهرمون البروجسترون الأنثوي، 

يمكن أن يحسّن من وضع المرضى 

الصحي وشدة الأعراض التي 
يعانونها.

تناول جرعة منخفضة 
من الأسبرين يحمي رئة 

المريض بكورونا

42

40
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المصدر: إكسبريس

medicalxpress :المصدر

ــاة علـــى الأرض  ــرة كيـــف تمكنـــت الحيـ ــاء لأول مـ كشـــف العلمـ
ـــر  ـــراض الأكث ـــد الانق ـــام بع ـــار الت ـــة الانهي ـــن حاف ـــي م ـــن التعاف كارثيـــة فـــي تاريـــخ كوكبنـــا .م
ـــو  ـــخ الأرض ه ـــي تاري ـــراض ف ـــول إن أشـــهر حـــدث انق ـــن الق ويمك
ـــل 66  ـــورات قب ـــى زوال الديناص ـــذي أدى إل ـــب ال ـــدام الكويك اصط

ـــون ســـنة. ملي
ـــاة  ـــن الحي ـــن 75% م ـــر م ـــى أكث ـــاء عل ـــدث، تم القض ـــذا الح ـــي ه وف
علـــى الأرض، لكـــن هـــذا ضئيـــل مقارنـــة بحـــدث يُعـــرف باســـم 
ـــاة  ـــل الحي ـــن مجم ـــى 90% م ـــى عل ـــذي قض ـــم‹‹، وال ـــوت العظي علـــى الكوكـــب منـــذ نحـــو 250 مليـــون عـــام.»الم
وكان ســـبب المـــوت العظيـــم، الـــذي حـــدث فـــي نهايـــة العصـــر 
البرمـــي، هـــو الانفجـــارات البركانيـــة الضخمـــة عبـــر الأرض 
ـــي  ـــون ف ـــار طـــن مـــن الكرب ـــف ملي ـــر مـــن 100 أل والتـــي أطلقـــت أكث

الغـــاف الجـــوي.
وتســـبب هـــذا فـــي النهايـــة بحـــدوث تغيـــر مناخـــي كارثـــي فـــي   

ــط  ــت 5% فقـ ــث نجـ ــنين، حيـ ــب لآلاف السـ ــاء الكوكـ ــع أنحـ جميـ
مـــن الأنـــواع. لتوصيـــف المـــوت العظيـــم بشـــكل أفضـــل، ســـعى 
ـــة  ـــي نهاي ـــات ف ـــي المجتمع ـــدم تعاف ـــبب ع ـــم س ـــى فه ـــون إل الباحث
ـــا حـــالات الانقـــراض  الجماعـــي الأخـــرى.العصـــر البرمـــي، بالســـرعة التـــي تتعافـــى به
ــي  ــر البرمـ ــة العصـ ــة نهايـ ــو أن أزمـ ــي هـ ــبب الرئيسـ وكان السـ
ـــر مـــن أي انقـــراض جماعـــي آخـــر، حيـــث قضـــت  كانـــت أشـــد بكثي
علـــى 19 نوعـــا مـــن كل 20 نوعـــا، مـــا دفـــع المجتمعـــات البيئيـــة 
لإعـــادة التجميـــع مـــن الصفـــر، وقطـــع مايـــين الســـنين مـــن 

التطـــور.
ـــرة  ـــة م ـــف تشـــكلت النظـــم البيئي ـــم كي ـــي أن يفه ـــق دول وأراد فري
ـــف  ـــاد المؤل ـــك، أع ـــام بذل ـــي. وللقي ـــراض الجماع ـــد الانق ـــرى بع أخ
الرئيســـي يوانغانـــغ هوانـــغ، الـــذي يعمـــل حاليـــا فـــي جامعـــة 
الصـــين لعلـــوم الأرض فـــي ووهـــان، إنشـــاء الشـــبكات الغذائيـــة 
ـــين  ـــر الفترت ـــي عاشـــت عب لــــ14 مجموعـــة مـــن ساســـل الغـــذاء الت

البرميـــة والترياســـية فـــي شـــمال الصـــين.
ـــة  ـــات والأدل ـــة الحفري ـــال دراس ـــن خ ـــغ: »م ـــور هوان ـــال الدكت وق
مـــن أســـنانهم ومحتويـــات المعـــدة والفضـــات، تمكنـــت مـــن 
ـــة إذا  ـــة دقيق ـــاء شـــبكة غذائي ـــم بن ـــن المه ـــن. وم ـــن أكل م ـــد م أردنـــا فهـــم هـــذه النظـــم البيئيـــة القديمـــة”.تحدي
ـــات والحشـــرات  ـــات والنبات ـــن الرخوي وتتكـــون شـــبكات الغـــذاء م
والزواحـــف التـــي كانـــت تأكلهـــا.التـــي عاشـــت فـــي البـــرك والأنهـــار والأســـماك والبرمائيـــات 
ـــي الحجـــم،  ـــر ف ـــت بشـــكل كبي ـــك الوق ـــي ذل ـــت الزواحـــف ف وتباين
ـــى نصـــف طـــن، مخلوقـــات  حيـــث تراوحـــت مـــن حجـــم ســـحلية إل

ـــل. تشـــبه البرامي
 )gorgonopsian( الغورغونوبســـيا  كان  الأنـــواع  هـــذه  وأحـــد 
بأســـنان الســـيف، وهـــو المفتـــرس الرئيســـي الـــذي انقـــرض خـــال 
البيئـــي لعشـــرات المايـــين مـــن الســـنين.المـــوت العظيـــم حيـــث لـــم يحتـــل أي شـــيء مكانـــه فـــي النظـــام 
وفـــي النهايـــة، تطـــورت الديناصـــورات والثدييـــات الأولـــى، 
ــنة. ــون سـ ــن 165 مليـ ــرب مـ ــا يقـ ــب لمـ ــى الكوكـ ــيطرت علـ وسـ

وقـــال بيتـــر روبناريـــن، مـــن أكاديميـــة كاليفورنيـــا للعلـــوم: 
»قضـــى يوانغانـــغ هوانـــغ عامـــا فـــي مختبـــري. لقـــد طبـــق أســـاليب 
ـــا بالنظـــر إلـــى شـــبكات الغـــذاء  النمذجـــة البيئيـــة التـــي تســـمح لن
ـــد مـــدى اســـتقرارها أو عـــدم اســـتقرارها. وبشـــكل  القديمـــة وتحدي
ــى  ــي علـ ــة، ويقضـ ــبكة الغذائيـ ــوذج الشـ ــل النمـ ــي، يعطـ ـــام”.أساسـ ـــتقرار الع ـــر الاس ـــواع ويختب الأن
ـــدث  ـــا أن ح ـــر: »وجدن ـــون منب ـــك بينت ـــور ماي ـــاف البروفيس وأض
نهايـــة العصـــر البرمـــي كان اســـتثنائيا مـــن ناحيتـــين. أولا، 
كان الانهيـــار فـــي التنـــوع أكثـــر حـــدة، بينمـــا فـــي الانقراضـــين 
الجماعيـــين الآخريـــن كانـــت هنـــاك أنظمـــة بيئيـــة منخفضـــة 
ــي  ــتغرق تعافـ ــا، اسـ ــي. وثانيـ ــار النهائـ ــل الانهيـ ــتقرار قبـ الاسـ
النظـــم البيئيـــة وقتـــا طويـــا، ربمـــا 10 مايـــين ســـنة أو أكثـــر، 
ــين”. ــين الأخريـ ــد الأزمتـ ــريعا بعـ ــي كان سـ ــين أن التعافـ ــي حـ فـ

»الموت العظيم«؟كيف تعافت الحياة على الأرض بعد
ـــدة  ـــج الجدي ـــن النتائ ـــروح، لك ـــذة ال ـــي ناف ـــون ه ـــض إن العي ـــول البع يق
ـــل أيضـــا.التـــي توصـــل إليهـــا باحثـــون فـــي معهـــد جونـــز هوبكنـــز ويلمـــر للعيـــون  ـــة للعق ـــدم نظـــرة ثاقب ـــد تق ـــا ق ـــى أنه تشـــير إل
وتُظهـــر دراســـتهم الجديـــدة لإثبـــات المبـــدأ كيـــف أن تقنيـــة التصويـــر 
التـــي تقيـــس تدفـــق الـــدم فـــي الجـــزء الخلفـــي مـــن العـــين قـــد توفـــر 

طريقـــة غيـــر جراحيـــة للكشـــف عـــن مـــرض ألزهايمـــر مبكـــرا.
ـــي الطـــب،  ـــوراه ف ـــر كاشـــاني، دكت ـــف الدراســـة الرئيســـي أمي ـــول مؤل ويق
والأســـتاذ المشـــارك فـــي طـــب وجراحـــة العيـــون فـــي كليـــة الطـــب بجامعـــة 
جونـــز هوبكنـــز: »شـــرعنا فـــي التحقيـــق فـــي فكـــرة أن التغيـــرات فـــي 
الشـــعيرات الدمويـــة فـــي الجـــزء الخلفـــي مـــن العـــين يمكـــن أن تكشـــف 
ـــرض”.عـــن تغييـــرات فـــي الدمـــاغ لا يمكـــن اكتشـــافها بطريقـــة أخـــرى، والتـــي  ـــخيص الم ـــل تش ـــدث قب تح
ـــوروث  ـــادر م ـــن شـــكل ن ـــون م ـــى 13 شـــخصا يعان واشـــتملت الدراســـة عل
ـــي  ـــا ف ـــرات تم تحديده ـــز بطف ـــذي يتمي ـــر، وال ـــر المبك ـــرض ألزهايم ـــن م م

ـــات. ـــة جين ثاث
المرضـــى المصابـــين بهـــذه الحالـــة.ويصيـــب هـــذا الشـــكل مـــن مـــرض ألزهايمـــر العائلـــي نحـــو 1% مـــن جميـــع 
وباســـتخدام تقنيـــة تصويـــر تســـمى تصويـــر الأوعيـــة بالتصويـــر 
المقطعـــي البصـــري )OCTA(، التقـــط الباحثـــون صـــورا للأوعيـــة الدمويـــة 
ـــؤدي  ـــرة ت ـــن دون طف ـــع وم ـــي الدراســـة م ـــي مؤخـــرة أعـــين المشـــاركين ف إلـــى الشـــكل العائلـــي لمـــرض ألزهايمـــر.ف
ــرض  ــين بمـ ــخاص المصابـ ــرض للأشـ ــة المـ ــة مرحلـ ــوا بفهرسـ ــا قامـ ألزهايمـــر والقـــدرات المعرفيـــة لـــكا المجموعتـــين.كمـ
ووجـــد كاشـــاني وفريقـــه أن تدفـــق الـــدم غيـــر الطبيعـــي عبـــر أصغـــر 
الأوعيـــة الموجـــودة فـــي مؤخـــرة العـــين يرتبـــط بحالـــة الطفـــرة لـــدى 
لمـــرض  العائلـــي  بالشـــكل  الإصابـــة  المعرضـــين لخطـــر  الأشـــخاص 

ألزهايمـــر.
والمرضـــى الذيـــن يعانـــون مـــن الطفـــرات المســـببة لمـــرض ألزهايمـــر والذيـــن 
ـــر  ـــع بشـــكل غي ـــق دم مرتف ـــم تدف ـــات المـــرض لديه ـــم عام ـــر عليه ـــم تظه ل

ـــة فـــي شـــبكية العـــين. ـــر متجانـــس فـــي الشـــعيرات الدموي طبيعـــي وغي
ـــة  ـــرات الالتهابي ـــى التغي ـــد يكـــون عامـــة عل ـــد الباحثـــون أن هـــذا ق ويعتق

ـــي مـــرض ألزهايمـــر. ـــا التســـبب ف ـــي ينطـــوي عليه المبكـــرة الت
ويقـــول الباحثـــون إن هـــذه البيانـــات تدعـــم الاعتقـــاد بـــأن التغييـــرات 
ظهـــور الأعـــراض.فـــي العـــين يمكـــن أن تظهـــر العامـــات المبكـــرة لأمـــراض الدمـــاغ قبـــل 
ومـــع مزيـــد مـــن الأدلـــة مـــن دراســـات أكبـــر بمـــرور الوقـــت، يعتقـــدون 
التدخـــل لإبطـــاء التدهـــور المعرفـــي لـــدى المرضـــى.أن الطريقـــة يمكـــن أن توفـــر للأطبـــاء أداة للتشـــخيص المبكـــر وتمكـــين 

 إنذارا مبكرا لمرض لا علاج لهتغييرات في العين قد تقدم
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هنـــي والجـــاف  ـــن يتعـــرّض الشّـــعر بمختلـــف أنواعـــه كالدُّ ـــد م ـــواع للعدي ـــن الأن ـــا م ـــد وغيره ـــم والمجعّ ــهلة فالشّـــعر الصّحـــي والجميـــل يمنـــحُ الثّقـــة للسّـــيدة، كجفـــاف الشّـــعر أو تســـاقطه وغيرهـــا مـــن المشـــاكل، المشـــاكل التّـــي تفقـــده المظهـــر الصّحـــي والجميـــل والنّاع ــة سـ ــاتٍ طبيعيّـ ــواتٍ، ووصفـ ــدّة خطـ ــاك عـ ــه التّحضيـــر وغيـــر مكلفـــة ولا تحتـــاج إلـــى الوقـــت وهنـ ــة بـ ــعر والعنايـ ــاكل الشّـ ــاج مشـ ــي عـ ــة فـ ــع وفعّالـ ــوع. مـ ــذا الموضـ ــي هـ ــا فـ ــث عنهـ ــنفصل الحديـ ــة سـ ــى العنايـ ــعر إلـ ــاج الشـ ــف يحتـ ــل الصيـ ــدء فصـ والتســـاقط والاهتمـــام، حيـــث إن الشـــعر يتعـــرض إلـــى حـــرارة بـ بالجفـــاف  يصيبـــه  ممـــا  طـــرق الشـــمس  علـــى  التعـــرف  يجـــب  ولهـــذا  ــح والتقصـــف،  ــم النصائـ ــف، وأهـ ــال الصيـ ــعر خـ ــة بالشـ العنايـــة بالشـــعر الجـــاف والمتســـاقط والتـــي نرصدهـــا لاهتمـــام بـــه، مـــع التعـــرف أيضـــا علـــى كيفيـــة العنايـ
لكـــم فيمـــا يلـــي:

طرق العناية بالشعر خلال الصيف:
ـــواب شرب الماء ـــدل 8 أك ـــوم بمع ـــاء خـــال الي ـــن شـــرب الم ـــد م ــا يوميـــا، حيـــث إن المـــاء يحافـــظ علـــى الجســـم والشـــعر لا ب ــعر لامعـ ــل الشـ ــى جعـ ــاعد علـ ــاف، ويسـ ــن الجفـ مـ

وصحيـــا.

ـــا عليـــك الحفـــاظ علـــى صحـــة الشـــعر مـــن خـــال الابتعاد عن أشعة الشمس ـــرض إليه ـــدم التع ـــمس، وع ـــعة الش ـــن أش ـــه م ـــة حمايت ـــداء قبع ـــى ارت ـــرص عل ـــرة، والح ـــرة الظهي ـــاء فت أثن
أو وشـــاح لحمايـــة الشـــعر مـــن الجفـــاف.

الشـــعر استخدام الزيوت الطبيعية وتدليـــك  الطبيعيـــة  الزيـــوت  بهـــا يســـاعد فـــي الحصـــول علـــى شـــعر صحـــي، اســـتخدام 

ــت  ــون وزيـ ــت الزيتـ ــوت زيـ ــذه الزيـ ــة هـ ــن أمثلـ ــان، ومـ ــت الأرغـ ــو وزيـ ــوز الحلـ ــت اللـ ــا، وزيـ الشـــعر لمـــدة نصـــف ســـاعة وغســـلها بعدهـــا.وهـــذا مـــن خـــال تدليـــك الشـــعر بهـــا وتركهـــا علـــى الجوجوبـ

ــن استخدام واقٍ للشعر ــة مـ ــعر للوقايـ ــات الشـ ــن منتجـ ــواع مـ ــد أنـ التأكـــد مـــن جـــودة هـــذه المنتجـــات قبـــل اســـتخدامها الصيـــف النـــاتج عـــن أشـــعة الشـــمس، ولكـــن يجـــب مـــن الضـــرر الـــذي يصيـــب الشـــعر خـــال فصـــل أشـــعة الشـــمس، والتـــي يمكـــن اســـتخدامها للتقليـــل يوجـ
ــعر. ــرر للشـ ــبب فـــي ضـ حتـــى لا تتسـ

ـــارة بنظافتـــه حيـــث يســـاعد ذلـــك علـــى تجديـــد الزيـــوت مـــن المهـــم غســـل الشـــعر بشـــكل جيـــد والاهتمـــام غسل الشعر ـــى نض ـــاعد عل ـــا يس ـــرأس مم ـــروة ال ـــة لف ــامبو الطبيعي ــواع الشـ ــتخدام أنـ ــا اسـ ــك أيضـ ــعر، وعليـ الطبيعيـــة، والتـــي تتناســـب مـــع نـــوع الشـــعر.الشـ

بالشـــكل الطبيعـــي، ويســـاعد أيضـــا علـــى التخلـــص وهـــذا بـــدوره يســـاعد علـــى تحفيـــز نمـــو الشـــعر يجـــب الحـــرص علـــى تقليـــم أطـــراف الشـــعر كل فتـــرة، حتـــى يتـــم نمـــو الشـــعر بشـــكل أفضـــل خـــال الصيـــف تقليم أطراف الشعر
ـــعر. ـــف الش ـــن تقص م

علـــى نصائح للاهتمام بالشعر: تحتـــوي  والتـــي  الصحيـــة  الأطعمـــة  ــعر تنـــاول  ــد الشـ ــي تمـ ــزة، والتـ ــادن المميـ ــات والمعـ ـــة الفيتامينـ ـــوه، بالإضاف ـــا لنم ـــاج إليه ـــي يحت ـــر الت ـــة العناص علـــى بكاف تحتـــوي  التـــي  الصحيـــة  الأطعمـــة  أن  ــات إلـــى  ــة بصيـ ــي تقويـ ــا دور فـ ــاف لهـ ــيوم والأليـ الكالسـ
الابتعـــاد عـــن اســـتخدام الصبغـــات التـــي تحتـــوي علـــى الشـــعر. خلال فصل الصيف؟

كيف تحافظين على

جمال شعرك

التعرض 
لفترات طويلة لأشعة 
الشمس تصيب الشعر 

بالجفاف والتساقط

46

30

31

التراث
من

الهريس والتشريب والجريش واللقيمات 

وصب القفشة أبرز الأكلات
عادات كويتية قديمة في رمضان لاتزال مستمرة

ــرات  الدكاكـــن الذيـــن يبيعـــون المكسـ

بخلـــط الحلويـــات مـــع النخـــي والنقـــل 

والســـبال والبيـــذان والجـــوز والتـــن 

هـــي  المكســـرات  وهـــذه  المجفـــف 

نفســـه. القرقيعـــان 

وفـــي اليـــوم الثانـــي عشـــر مـــن رمضـــان 

وعنـــد غـــروب الشـــمس يقـــوم الأطفـــال 

ســـريعا ويتجمعـــون ويســـيرون فـــي 

شـــبه مظاهـــرة وهـــم يـــرددون أهازيـــج 

مـــا  ومنهـــا  وأناشـــيده  القرقيعـــان 

ـــه  ـــا خل ـــم ي ـــردده الأولاد »ســـلم ولده ي

ـــات »قرقيعـــان  ـــردد البن ـــالا« وت ـــه ي لام

وقرقيعـــان عـــادت عليكـــم صيـــام كل 

ـــام«. ـــنه وكل ع س

ومـــع التطـــورات الحديثـــة أدخلـــت 

ــدة  ــكيلات جديـ ــان تشـ ــى القرقيعـ علـ

والحلويـــات  الزينـــة  أدوات  مـــن 

البطاقـــات  وضـــع  مـــع  والـــكاكاو 

بأســـماء أبنائهـــم وتبـــادل الموظفـــن 

المؤسســـات  أو  بالمـــدارس  ســـواء 

ــان  ــم القرقيعـ ــا بينهـ ــة فيمـ الحكوميـ

المطـــور. الحديـــث  بشـــكله 

قديمـــا  رمضـــان  شـــهر  ويتميـــز 

وقيامهـــن بتبخيـــر الغـــرف وكنـــس 

ــة  ــي الخاصـ ــر الاوانـ ــزل وتحضيـ المنـ

بطعـــام رمضـــان وتقـــوم فرقـــة نســـائية 

الشـــيوخ  منـــازل  علـــى  بالطـــواف 

والتجـــار وهـــي تغنـــي أغنيـــة القريـــش 

ــح. ــى القمـ ــن علـ ويحصلـ

ــان  ــهر رمضـ ــي شـ ــدة فـ ــر المائـ وتزخـ

ـــرص  ـــولات وتح ـــواع والمأك ـــتى الأن بش

ــا  ــا ومنهـ ــى توفيرهـ ــت علـ ــة البيـ ربـ

والجريـــش  والتشـــريب  »الهريـــس 

والـــرز والمحلبيـــة واللقيمـــات وصـــب 
ــة«. القفشـ

ــي كل  ــا وفـ ــون قديمـ ــاد الكويتيـ واعتـ

يـــوم خميـــس توزيـــع الطعـــام علـــى 

ـــة  ـــة الجمع ـــادف ليل ـــه يص ـــراء لأن الفق

ــد  ــة« وقـ ــة »النافلـ ــمى ليلـ ــي تسـ التـ

ــي  ــة فـ ــى أن الصدقـ ــنة علـ ــت السـ دلـ

ـــا فـــي غيـــره  رمضـــان افضـــل مـــن ادائه

الكويتيـــون  ومـــازال  الشـــهور  مـــن 

يحرصـــون علـــى هـــذه العـــادة حتـــى 

ــا الحالـــي. يومنـ

ومـــن العـــادات التـــي تأصلـــت فـــي 

يومنـــا  حتـــى  واســـتمرت  الماضـــي 

الـــذي  طبيلـــة  أبـــو  بشـــخصية 

ـــمي  ـــره وس ـــى اخ ـــة حت ـــرر كل ليل يتك

ـــر  ـــل صغي ـــى طب ـــة« نســـبة ال »بوطبيل

بطبلـــه  شـــخص  يطـــوف  حيـــث 

ويوقـــظ  البيـــوت  علـــى  الصغيـــر 

ويقـــول  الســـحور  لتنـــاول  النـــاس 

ـــا  ـــوم ي ـــازل »ق ـــى المن ـــرور عل ـــاء الم أثن

ــى  ــدايم« وعلـ ــك الـ ــب ربـ ــايم وطلـ صـ

ــارب البيـــوت  ــة تقـ ــك ونتيجـ ــر ذلـ اثـ

الكويتيـــة القديمـــة تقـــوم النســـوة مـــن 

النـــوم لتســـخن الأكل واعـــداد وجبـــات 

ــت. ــي البيـ ــن فـ ــاظ مـ ــحور وإيقـ السـ

وفـــي الأيـــام الاخيـــرة مـــن الشـــهر 

ــواب  ــة أبـ ــو طبيلـ ــرع أبـ ــل يقـ الفضيـ

البيـــوت التـــي قـــام بالتجـــوال عليهـــا 

ـــديم  ـــي بتق ـــوم الأهال طـــوال الشـــهر فيق

ــغ  ــن مبالـ ــهم مـ ــه أنفسـ ــود بـ ــا تجـ مـ

نقديـــة أو مـــواد تموينيـــة مثـــل العيـــش 

ــر. ــن أو التمـ ــكر أو الطحـ أو السـ

ومـــع اختفـــاء شـــخصية ابوطبيلـــة 

ــر  ــي أخـ ــت فـ ــون الكويـ ــاد تلفزيـ اعتـ

الليـــل بوضـــع تلـــك الشـــخصية ليقـــوم 

ـــاء  ـــديم لاحي ـــدور الق ـــس ال ـــل نف بتمثي

الحاضـــر »الغبقـــة« التـــي تقـــدم حوالـــي 

ــوي  ــاء وتحتـ ــرة مسـ ــاعة العاشـ السـ

علـــى أصنـــاف شـــعبية خفيفـــة مثـــل 

الباجيـــلا والنخـــي والمحلبيـــة وخبـــز 

ـــة  ـــكيلة منوع ـــى تش ـــة إل ـــاق اضاف الرق

ــة  ــعبية الكويتيـ ــات الشـ ــن الحلويـ مـ

مثـــل الزلابيـــة واللقيمـــات والغريبـــة 

وبيـــض القطـــا.

الحلـــوى  هـــذه  يميـــز  مـــا  وأهـــم 

ــا  ــب ورائحتهـ ــا الطيـ ــا ومذاقهـ نكهتهـ

ـــل  ـــا الهي ـــي صناعته ـــزة ويدخـــل ف الممي

والزعفـــران. والدارســـن 

يحتفـــل  التـــي  العـــادات  ومـــن 

منتصـــف  فـــي  بهـــا  الكويتيـــون 

ــر  ــي تعتبـ ــان« التـ ــان »القرقيعـ رمضـ

مـــن اكبـــر واهـــم المناســـبات عنـــد 

ـــوم العاشـــر  ـــكاد يمـــر ي ـــلا ي ـــال ف الأطف

مـــن رمضـــان حتـــى يســـتعد الأطفـــال 

لهـــذه المناســـبة ويحصـــون المنـــازل 

كمـــا  التـــي ســـيطرقونها  والأحيـــاء 

أكيـــاس  بخياطـــة  الأمهـــات  تقـــوم 

القرقيعـــان ويجعلنهـــا تتدلـــى حـــول 

أعنـــاق الاطفـــال كمـــا يقـــوم أصحـــاب 

والمحافظـــة  القديمـــة  العـــادة  هـــذه 

ــا مـــن الاندثـــار. عليهـ

ـــة  ـــة الديني ـــات الرمضاني ـــن الواجب وم

فـــي  الكويتيـــون  ينســـاها  لا  التـــي 

رمضـــان زكاة الفطـــر وكانـــت تســـمى 

الاواخـــر  العشـــر  ففـــي  »الفطـــرة« 

ــن  ــة مـ ــورون مجموعـ ــتري الميسـ يشـ

ــا  ــر والأرز والحبـــوب ويضعونهـ التمـ

فـــي »الحـــوش« مـــع الميـــزان ويتـــم 

ـــج  ـــى الفري ـــا عل ـــلع وتوزيعه وزن الس

زكاة عـــن أنفســـهم وأولادهـــم. 

وبعـــد القرقيعـــان يتـــم الاســـتعداد 

للعيـــد بشـــراء الملابـــس للبنـــات أو 

الخياطـــة  لان  الأقمشـــة  بالاحـــرى 

ــي  ــي التـ ــالأم هـ ــزل فـ ــي المنـ ــت فـ كانـ

تخيـــط الملابـــس لأبنائهـــا واذا لـــم تكـــن 

ـــن  ـــا تســـتأجر م ـــة فإنه ـــرف الخياط تع

ــت  ــد وكانـ ــس العيـ ــا ملابـ ــط لهـ تخيـ

علـــى شـــكل »البخانـــق« والدراريـــع 

المشـــجرة والـــزري. 

ومـــع مـــرور الأيـــام لـــم تعـــد البنـــت 

ترتـــدي البخنـــق بـــل تكتفـــي بالدراعـــة 

الاولاد  وملابـــس  شـــعرها  وتســـرح 

قـــد اعتـــاد الكويتيـــون قبـــل شـــهر 

رمضـــان اقامـــة وليمـــة عامـــرة فـــي آخـــر 

يـــوم مـــن شـــعبان والـــذي يطلـــق عليـــه 

»قريـــش« وتعنـــي باللغـــة العربيـــة 

ــخص  ــش الشـ ــن يقرقـ ــخاء« حـ »السـ

أي يســـمع صـــوت النقـــود ويشـــتري 

مالـــذ وطـــاب مـــن أنـــواع الفواكـــه 

ـــش  ـــز القري ـــال ويتمي ـــوى للأطف والحل

ـــدارس  ـــن الم ـــر م ـــي كثي ـــا ف الان باقامته

لتذكيـــر الطلبـــة بعـــادات اهـــل الكويـــت 

قديمـــا لتظـــل راســـخة فـــي أذهانهـــم. 

ـــي الماضـــي وضـــع  ـــادت النســـاء ف واعت

وأرجلهـــن  أيديهـــن  علـــى  الحنـــاء 

رجاء المعمورة بقدوم شهر رمضان فيما ينتظر الكويتيون قدومه 
يحتفل المسلمون في كافة أ

يختمونها  التي  الختمات  بعدد  ويتباهون  نهاره  ويصومون  ليله  يحيون  حيث  والبشر  بالخير 

خلال هذا الشهر الفضيل. واعتاد الكويتيون منذ أول أيام شهر رمضان بتبادل الزيارات 

للتهنئة بحلول الشهر الفضيل وتقوم الكثير من الدواوين في تقديم أطباق خاصة 

من الحلويات والمشروبات الباردة والساخنة. ودخلت شبكة الانترنت في ارسال 

بطاقات التهنئة بالشهر الفضيل وبأشكال ذات زخرفات مميزة وجميلة تساهم 

في سرعة الوصول للأشخاص القريبين والبعيدين.
الاحتفال بدق 

)الهريس( قبل قدوم 

الشهر الفضيل 

بنحو ستة أيام
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دعوةٌ مُلحّةٌ
قبل التعليق على الكتاب الهام جداً للدكتورة كاميليا حلمي محمد أروي لكم هذه الواقعة التي حدثت لي 
قبل حوالي خمسة عشر عاما ، أيامها  كنت رئيسا للجنة مكافحة المخدرات وعضوا في المنظمة الوطنية 
لمكافحة المخدرات والكحول ،  هذه المنظمة كانت تكتلا دوليا يقوده مجموعة من المهتمين بالتوعية وأغلبهم 
من الدول الأوروبية ، كل عام كنا نجتمع لتحديد موعد ومكان المؤتمر السنوي المعتاد ، وفي إحدى تلك 
السنوات بذلنا جهدنا ، في الكويت ، لاستضافة هذا المؤتمر وأعددنا ملفًا كاملً  للتسهيلات التي سنقدمها 
للباحثين والحضور وكان ملفا مغرياً وكريماً ، وعند اجتماع اللجنة العليا تم عرض ملف الكويت مع ملف 
دولة أخرى تطلب استضافة المؤتمر مثلنا ، الدولة الأخرى تلك كانت دولة ضعيفة الإمكانيات ولم تَنَح 

نِصفَ التسهيلات التي قدمتها الكويت.
المفاجأة أن اللجنة العليا اختارت الدولة المنافسة ، ولّما كنت مطّلعا على ملف الدولة الأخرى سألت أحد 
بيننا وبينهم في تحضير  الواضح  الفرق  الدولة رغم  تلك  اختيارهم  لي عن سر  المقربين  اللجنة  أعضاء 
وتنظيم المؤتمرات  ، فكان جوابه الصريح مفاجأةً لي ، قال :  أغلب أعضاء اللجنة العليا يستمتعون بالسهر 
وشرب الخمور المجانية  في المؤتمرات  ، لقد فضّلوا  تلك الدولة لأنه مسموح  فيها بيع الخمر وتعاطيه !  
منظمة تكافح الخمور تشجّع الخمور ! كأنها إحدى تعليقات مسرحية مدرسة المشاغبين حين سرق أحدهم 
سيارة رئيس مكافحة سرقة السيارات ! منذ ذلك اليوم وأنا أراقب الكوميديا الهزلية في المنظمات الدولية 

والاتحادات التي تخدع دول العالم .
الكتاب  عنوان   ، تقدير ممتاز  عليه   نالت  الذي  كاميليا  الدكتورة   أطروحة  هو  الذي  الهام  للكتاب  نعود 
)المواثيق الدولية وأثرها في هدم الأسرة ( ، كتابٌ أتمنى أن تقرأه  كل أم ترغب في بناء مدرسة أسرتها ، 
الضوء على تحول  ،كتابٌ يُسلط  أن يقرأه كل صاحب قرار في بلادنا الخليجية والعربية  وأيضا أتمنى 
الصراع الدولي من صراع حول مصادر المواد الأولية إلى صراع حول مصادر الفكر واستقطاب الثقافات عبر 
السيطرة على الخلية الأولى للمجتمعات ، فالأسرة اليوم مستهدفة وهذا الاستهداف يأتي عبر تلك المنظمات 

التي لها تأثير كبير على قادة الدول وصانعي الاستراتيجيات .
نحتاجُ فعلًا إلى تناول المعلومات الغزيرة المتواجدة في مثل هذه الكتب لصنع حِصن منيع ضد من يحاول 
تفكيك أسرنا وحرماننا من السعادة التي نعيش فيها ، حرماننا من أجل التحول إلى الشقاء الاجتماعي الذي 
يعيش فيه كثير من مواطني الغرب ، مواطنون كُثُر هناك رأيناهم واستمعنا إليهم وهم يتحسّرون على 

ماضي لهم كانت للأسرة دورها في احتضان الأجيال وحمايتهم .
علينا أن نُحّص تلك المؤسسات المسماة دولية فكثيرٌ منها مجرد تسالي وتجمعات ربحية لا تهتم حتى 

بالشعار الذي ترفَعُه .
دعوةٌ ملحةٌ لقراءة كتاب ) المواثيق الدولية وأثرها في هدم الأسرة ( ، الدكتورة كاميليا حلمي شكراً لكم .
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بیـــان صحفـــي  فـــي  ذلـــك  جـــاء 
للحملـــة عقـــب فعالیـــات المؤتمـــر 
ســـرطان  لمكافحـــة  الأول  الســـنوي 
القولـــون والمســـتقیم والـــذي تنظمـــه 
ــي  ــاد الخلیجـ ــع الاتحـ ــاون مـ )كان( بالتعـ
لمكافحـــة الســـرطان ورابطـــة الأورام الكویتیـــة 
تحـــت عنـــوان )ســـرطان القولـــون والمســـتقیم: 

والعلاجـــات(. التحدیـــات 
للاتحـــاد  العـــام  الأمـــن  عـــن  البیـــان  ونقـــل 

التعـــاون  مجلـــس  دول  لمواطنـــي 
الخلیجـــي وأكثـــر الأنـــواع شـــیوعا 
بـــن عامـــي 1998  الفتـــرة  خـــال 
القولـــون  ســـرطان  احتـــل  و2012 
والمســـتقیم المرتبـــة الثانیـــة بـــن 
أكثـــر أنـــواع الســـرطان شـــیوعا 

المجلـــس. بـــدول 
ـــة  ـــجیل 14881 حال ـــه تم تس ـــن أن وب
بنســـبة 9 فـــي المئـــة مـــن إجمالـــي 
ــدى  ــجلة لـ ــرطان المسـ ــالات السـ حـ
ــدل  ــغ المعـ ــن بلـ ــي حـ ــن فـ الجنسـ
ــي  ــن مواطنـ ــاري بـ ــري المعیـ العمـ
دول مجلـــس التعـــاون 6ر9 حالـــة 
لـــدى الذكـــور و2ر8 لـــدى الإنـــاث 

لـــكل مئـــة ألـــف نســـمة.
وقـــال الصالـــح إنـــه فـــي دولـــة 
ســـجل  علـــى  وبنـــاء  الكویـــت 
الكویـــت  مركـــز  فـــي  الســـرطان 
عـــدد  بلـــغ  الســـرطان  لمكافحـــة 
تم  التـــي  الســـرطان  حـــالات 
فـــي  مریضـــا   2700 تشـــخیصها 

مـــن 50 فـــي المئـــة إلـــى 70 فـــي المئـــة 
بعـــد انطلاقتهـــا معتبـــرا مجمـــل ذلـــك 
مؤشـــرا لنجـــاح حمـــات التوعیـــة 
ــا الحملـــة للعدیـــد  التـــي تقـــوم بهـ
مـــن الأمـــراض الســـرطانیة علـــى 

مـــدار العـــام.
ــن  ــة مـ ــاركة نخبـ ــى مشـ ــت إلـ ولفـ
ــال  ــي مجـ ــن فـ ــاء المتخصصـ الأطبـ
ســـرطان القولـــون والمســـتقیم مـــن 
الكویـــت  دولـــة  وداخـــل  خـــارج 
فـــي المؤتمـــر الـــذي یقـــام ضمـــن 
ـــون  ـــة بســـرطان القول ـــة التوعی حمل

والمســـتقیم.
ــي  ــهد فـ ــرض شـ ــذا المـ ــر أن هـ وذكـ
فـــي  تقدمـــا  الماضیـــن  العقدیـــن 
ترتیـــب أنـــواع الســـرطانات مـــن 
حیـــث الانتشـــار فـــي دول الخلیـــج 
وفـــق  وأنـــه  الكویـــت  ومنهـــا 
الخلیجـــي  المركـــز  إحصائیـــات 
ــاض  ــي الریـ ــرطان فـ ــة السـ لمكافحـ
بالســـرطان  الإصابـــات  حـــول 

ـــس  ـــس مجل ـــرطان رئی ـــة الس ـــي لمكافح الخلیج
إدارة الحملـــة رئیـــس المؤتمـــر الدكتـــور خالـــد 
ــر  ــال أكثـ ــت خـ ــه إن )كان( عملـ ــح قولـ الصالـ
مـــن عقـــد مـــن الزمـــن علـــى تغییـــر نســـبة 
ـــع  ـــي المجتم ـــم الخاطـــئ لمـــرض الســـرطان ف الفه
ــدء  ــل بـ ــة قبـ ــي المئـ ــن 83 فـ ــل مـ ــرض قاتـ كمـ

أنشـــطتها لتصبـــح 52 فـــي المئـــة.
وأضـــاف الصالـــح أن الحملـــة اســـتطاعت أیضـــا 
رفـــع نســـبة مـــن یؤمنـــون بأهمیـــة الكشـــف المبكـــر 

حملة )كان( نظمت 
المؤتمر السنوي الأول لمكافحة 
سرطان القولون والمستقیم

تحت عنوان 
)سرطان القولون والمستقیم:
التحدیات والعلاجات(

أكد رئيس مجلس 
ادارة الحملة الوطنیة للتوعیة 

بمرض السرطان )كان( الدكتور خالد 
الصالح أن التوعیة هي حجر الأساس 

في الوقایة والكشف المبكر عن الأمراض 
السرطانیة مضیفة أن سرطان القولون 

والمستقیم یحتل المرتبة الأولى من 
السرطانات لدى الرجال

 في الكویت.

عـــام 2015 منهـــم 1319 لكویتیـــن 
ـــدد  ـــغ ع ـــن وبل ـــر الكویتی و1381 لغی
حـــالات الإصابـــة بســـرطان القولـــون 

مریضـــا.  282 والمســـتقیم 
القولـــون  ســـرطان  بـــأن  وأفـــاد 
والمســـتقیم احتـــل المرتبـــة الأولـــى 
ــدد  ــور بعـ ــن الذكـ ــة بـ ــي الإصابـ فـ
72 حالـــة بـــن الكویتیـــن وعـــدد 
90 حالـــة لغیـــر الكویتیـــن كمـــا 
احتـــل المرتبـــة الثالثـــة فـــي الإصابـــة 
لـــدى الإنـــاث بعـــدد 69 حالـــة بـــن 
الكویتیـــات وعـــدد 51 حالـــة لغیـــر 

الكویتیـــات.
تكثیـــف  ضـــرورة  إلـــى  ودعـــا 
اللقـــاءات العلمیـــة وحـــث الأطبـــاء 
المشـــاركة  علـــى  المتخصصـــن 
الســـریع  التقـــدم  إلـــى  نظـــرا 
القولـــون  أورام  علاجـــات  فـــي 
التـــي  والتغییـــرات  والمســـتقیم 
الإرشـــادیة  الأدلـــة  فـــي  تحـــدث 
لأفضـــل  التوصـــل  أجـــل  مـــن 
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المریـــض.  التـــي تســـاعد  الأدلـــة 
ــأن  ــح بـ ــور الصالـ ــاف الدكتـ وأضـ
المجتمعـــون بالمؤتمـــر قـــد أوصـــوا 
ــاءات  ــف اللقـ ــرورة تكثيـ ــى ضـ علـ
العلميـــة وحـــث الأطبـــاء المختصـــن 
ـــريع  ـــدم الس ـــراً للتق ـــاركة نظ للمش
القولـــون  أورام  علاجـــات  فـــي 
التـــي  والتغييـــرات  والمســـتقيم 
الإرشـــادية  الأدلـــة  فـــي  تحـــدث 
ـــة  ـــن أجـــل التوصـــل لأفضـــل الأدل م
التـــي تســـاعد المريـــض، كمـــا أجمـــع 
الخبـــراء بالمؤتمـــر علـــى وجـــود 
تحســـن فـــي العلاجـــات بوجـــود 
ـــة  ـــا غالي ـــم أنه ـــدة ورغ ـــة جدي أدوي
الثمـــن إلا أنهـــا تعطـــي تحســـن 
 ، الحيـــاة  علـــى  البقـــاء  بنســـب 
ــى  ــون علـ ــى المجتمعـ ــك أوصـ كذلـ
ــر   ــف المبكـ ــج الكشـ ــجيع برامـ تشـ
الصحـــة  وزارة  تقيمهـــا  التـــي 
إلـــى  للوصـــول  وتطويرهـــا 
الدوليـــة  التوصيـــات  مســـتوى 

بهـــذا الشـــأن. واختتـــم الدكتـــور 
ــه  ــح تصريحـ ــد الصالـ ــد أحمـ خالـ
بشـــكر جميـــع الأطبـــاء المحاضريـــن 
ـــي  ـــج العلم ـــوا للبرنام ـــن أضاف الذي
ــاركة  ــى مشـ ــذي لاقـ ــر والـ للمؤتمـ
جيـــدة وتفاعـــل بـــن الباحثـــن، كمـــا 
ــر  ــة للمؤتمـ ــة العلميـ ــكر اللجنـ شـ
علـــى جهودهـــا وجميـــع العاملـــن 
الراعيـــة  والجهـــات  بالمؤتمـــر 
ومؤسســـة الكويـــت للتقـــدم العلمـــي 
الكويـــت  ومعهـــد  دعمهـــا  علـــى 
علـــى  الطبيـــة  للاختصاصـــات 
منحـــه المؤتمـــر 4 نقـــاط بنظـــام 
التعليـــم الطبـــي المســـتمر، آمـــا 
التجمعـــات  هـــذه  مـــن  بالمزيـــد 
العلميـــة الهامـــة والتـــي تقيمهـــا 
الصلـــة  ذات  أهليـــة  جمعيـــات 
بالصحـــة والتـــي تعتبـــر رافـــدا 
لعمـــل وزارة الصحـــة المســـؤولة 
بدولـــة  الصحـــة  عـــن  الأولـــى 

الكويـــت.

د. خالد الصالح: 
سرطان القولون والمستقيم 

في المرتبة الأولى بين 
الرجال في الكويت

التقدم السريع 
في علاجات أورام القولون 
والمستقيم سبب لتكثيف 

اللقاءات العلمية

تشجيع برامج 
الكشف المبكر وتطويرها 

للوصول إلى مستوى 
التوصيات الدولية

67
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ـــة  ـــاس كتل ـــر قي ـــون مؤش ـــا يك عندم
ــاوي  ــن 30 أو يسـ ــر مـ ــم أكبـ الجسـ

.30
البدانـــة  أن  إلـــى  أشـــارت  كمـــا 
مســـؤولة عمـــا يقـــارب 13 نوعـــاً 
مـــن أنـــواع الســـرطان علـــى الأقـــل، 
أهمهـــا ســـرطان الثـــدي، ,وســـرطان 

والمســـتقيم. القولـــون 
ـــى  ـــة عل ـــي النهاي ـــدت ف ـــك، أك ـــى ذل إل
أن نســـبة خطـــر كبيـــرة قـــد يتفاداهـــا 
ـــن  ـــه م ـــا أن تقي ـــن له الإنســـان وممك
الإصابـــة بأنـــواع الســـرطان لـــو اتبـــع 
ــا، وتخلـــص  ــا صحيـ ــا غذائيـ نظامـ

ـــد. ـــوزن الزائ ـــن ال م
ــام 2016  ــذ عـ ــه ومنـ ــى أنـ ــار إلـ يشـ
كان 40% مـــن البالغـــن و18% مـــن 
الأطفـــال فـــي ســـن الدراســـة يعانـــون 

وبينـــت أن برنامجهـــا الـــذي تتعـــاون 
ـــي  ـــة ف ـــات التغذي ـــع أخصائي ـــة م فئ
ـــزاً  ـــالًا ممي ـــد إقب ـــة، يج وزارة الصح
ــن  ــت، مـ ــي الكويـ ــور فـ ــن الجمهـ مـ
أجـــل تعريفهـــم بأفضـــل الأســـاليب 
الآمنـــة لمحاربـــة الســـمنة والتقليـــل 
الســـرطانية  الإصابـــات  مـــن 

ــمنة. ــة بالسـ المرتبطـ
وحـــض البيـــان المواطنـــن والمقيمـــن، 
لاســـيما النســـاء، علـــى ضـــرورة 
علـــى  الحملـــة  مواقـــع  متابعـــة 
التواصـــل الاجتماعـــي للاســـتفادة 
ــي  ــرات التـ ــدوات والمحاضـ ــن النـ مـ
تزودهـــم بأفضـــل الســـبل للتخلـــص 
ــم  ــد، حيـــث تنظـ ــن الـــوزن الزائـ مـ
غـــدا محاضـــرة )الصيـــام المتقطـــع 
وعلاقتـــه  وســـلبياته  إيجابياتـــه 

يقـــارب 4% مـــن جميـــع الحـــالات فـــي 
ـــال إن الســـمنة  ـــا ق ـــا م ـــم، ومنه العال
الأورام  مـــن  كبيـــرة  نســـبة  وراء 
الخبيثـــة التـــي تم تشـــخيصها فـــي 

ـــة. ـــدان النامي ـــن البل ـــر م كثي
ـــا  ـــراً منه ـــذا الوضـــع وتذكي ـــام ه وأم
ـــة  ـــرت منظم ـــف، نش ـــورة الموق بخط
الصحـــة العالميـــة عبـــر حســـابها فـــي 
تويتـــر بمناســـبة اليـــوم العالمـــي 
لمحاربـــة البدانـــة الـــذي يصـــادف 4 
ـــر  ـــو صغي ـــع فيدي ـــارس، مقط آذار/م
ـــن  ـــيطاً يتضم ـــاراً بس ـــرض اختب يع
مـــدى  لتقييـــم  وأجوبـــة  أســـئلة 
معرفـــة الأشـــخاص عـــن الســـمنة 
ـــرض. ـــة بالم ـــى الإصاب ـــا عل وتأثيره
وأوضحـــت أن تصنيـــف الشـــخص 
ــم  ــمنة يتـ ــاب بالسـ ــه مصـ علـــى أنـ

حـــذّرت الحملـــة الوطنيـــة لمكافحـــة 
مخاطـــر  مـــن  »كان«  الســـرطان 
النســـاء  بـــن  لاســـيما  الســـمنة، 
والأطفـــال، لافتـــة إلـــى أن مراجعـــة 
بيانـــات الاتحـــاد الدولـــي للســـمنة، 
تشـــير إلـــى أن النســـاء فـــي الكويـــت 
يعانـــن مـــن الســـمنة بنســـبة 46 
ـــات  ـــت الدراس ـــا ربط ـــة، فيم ـــي المئ ف
القولـــون  بســـرطان  الســـمنة 
وســـرطان الثـــدي، لاســـيما لـــدى 
عنهـــن  انقطـــع  اللاتـــي  النســـاء 

الطمـــث.
ــا  ــان، أنهـ ــة فـــي بيـ وذكـــرت الحملـ
ـــادة حـــالات ســـرطان  ـــى زي ـــت إل نبه
القولـــون والمســـتقيم وارتفاعهـــا فـــي 
ــة  ــاً، مقارنـ ــال 30 عامـ ــت خـ الكويـ
ـــبعينيات،  ـــرة الس ـــي فت ـــالات ف بالح

ـــن  ـــمنة م ـــوزن أو الس ـــادة ال ـــن زي م
بـــن مليـــاري شـــخص بالـــغ و340 
ــاء  ــع أنحـ ــي جميـ ــل فـ ــون طفـ مليـ

العالـــم.
وبحســـب دراســـات، يرتبـــط الـــوزن 
وثيقـــا  ارتباطـــا  والســـمنة  الزائـــد 
بزيـــادة مخاطـــر الإصابـــة بنحـــو 13 
ســـرطان  وهـــي  الأورام،  مـــن  نوعـــا 
ـــم  ـــتقيم والرح ـــون والمس ـــدي والقول الث
والكبـــد  والكلـــى  والمـــرارة  والمـــريء 
والمعـــدة  والبنكريـــاس  والمبيـــض 
والحبـــل  والمـــخ  الدرقيـــة  والغـــدة 

الـــدم. الشـــوكي وخلايـــا 
ـــك، ربطـــت بعـــض الأبحـــاث فـــي  ـــى ذل إل
ــوزن  ــادة الـ ــن زيـ ــرة بـ ــة الأخيـ الآونـ
ومخاطـــر الإصابـــة بـــأورام البروســـتاتا، 

ـــق. ـــم والحل ـــرطان الف ـــك س وكذل

بإنقـــاص الـــوزن( تلقيهـــا أخصائيـــة 
التغذيـــة فاطمـــة العتيقـــي الســـاعة 
مســـاء،  والنصـــف  السادســـة 
وسينشـــر رابـــط المحاضـــرة فـــي 
ــا  ــة، علمـ ــل للحملـ ــع التواصـ مواقـ
الســـمنة  مكافحـــة  نشـــاط  بـــأن 
المســـاعدة  أجـــل  مـــن  مســـتمر، 
ــل  ــر عوامـ ــن أكثـ ــص مـ ــي التخلـ فـ
المخاطـــرة انتشـــاراً وضـــرراً وهـــي 

الســـمنة.
نظـــام  باتبـــاع  الخطـــر  “تفـــادوا 
الـــوزن  مـــن  والتخلـــص  غذائـــي 

الزائـــد”
ـــن  ـــرة ع ـــات كثي ـــت دراس ـــا لفت لطالم
علاقـــة وطيـــدة بـــن البدانـــة وأنـــواع 
الســـرطان، منهـــا مـــا أشـــار إلـــى أن 
ـــا  ـــؤولة عم ـــم مس ـــادة وزن الجس زي

من نساء الكويت 
يعانين من السمنة

% 46 حملة »كان« تحذر من المخاطر
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الحســـن  لمركـــز  وفقـــا  وذلـــك 
الأردن. فـــي  للســـرطان 

مـــا العـــادة التـــي تزيـــد احتماليـــة 
ــة لـــدى  ســـرطان القولـــون، خاصـ

النســـاء؟
الجـــواب هـــو التدخـــن، إذ حـــذر 
ــن  ــة التدخـ ــز مكافحـ ــع مركـ جميـ
أن  مـــن  )كان(   حملـــة  بومنهـــم 
الأســـباب  أحـــد  يعـــد  التدخـــن 
بســـرطان  للإصابـــة  الرئيســـية 
القولـــون والمســـتقيم، الـــذي يعـــد 
ثالـــث أكثـــر الأورام الســـرطانية 
شـــيوعا علـــى مســـتوى العالـــم.
ــرطان  ــودة سـ ــبة عـ ــي نسـ ــا هـ مـ
وهـــل  العـــاج؟  بعـــد  القولـــون 
ـــرف  ـــك؟ تع ـــن ذل ـــة م ـــن الوقاي يمك

ــا: ــات هنـ ــم المعلومـ ــى أهـ علـ
مرضـــى  يـــؤرق  مـــا  أكثـــر  إن 
ـــد العـــاج هـــو خطـــر  الســـرطان بع
مـــن  وبالرغـــم  المـــرض،  عـــودة 
الأول لمـــرض  العـــاج  أن نســـبة 
تقـــدم  فـــي  القولـــون  ســـرطان 
المتطـــورة  العلاجـــات  بفضـــل 
وطـــرق الكشـــف المبكـــرة، إلا أن 

ــرض  ــذا المـ ــب هـ ــن أن يصيـ ويمكـ
الأصحـــاء،  حتـــى  شـــخص،  أي 
الذيـــن ليـــس لديهـــم تاريـــخ عائلـــي 
ـــذا  ـــون. ل ـــرطان القول ـــة بس للإصاب
يوصـــي الأطبـــاء فـــي الولايـــات 
المتحـــدة بإجـــراء فحـــوص للكشـــف 
ـــون والمســـتقيم  عـــن ســـرطان القول
عنـــد الأشـــخاص، الذيـــن تزيـــد 
كمـــا  عامـــا،   45 عـــن  أعمارهـــم 
الذيـــن  الأشـــخاص،  ينصحـــون 
لديهـــم تاريـــخ عائلـــي للإصابـــة 
بالخضـــوع  القولـــون  بســـرطان 

ــر. ــت أبكـ ــي وقـ ــص فـ للفحـ
تزيـــد  خطيـــرة  عـــادة  وهنـــاك 
القولـــون  ســـرطان  احتماليـــة 
الرجـــال  لـــدى   %8 بنســـبة 
و19% لـــدى النســـاء، فمـــا هـــي؟ 
ومـــا أعـــراض هـــذا النـــوع مـــن 

؟   ت نا طا لســـر ا
والمســـتقيم  القولـــون  ســـرطان 
الغليظـــة  الأمعـــاء  فـــي  ينشـــأ 
بالقولـــون  أيضـــا  المعروفـــة 
عـــادة  ويصيـــب  المســـتقيم،  أو 
الأشـــخاص فـــي منتصـــف العمـــر، 

عـــودة المـــرض مـــا زالـــت واردة 
مـــن  العديـــد  عنـــد  ومحتملـــة 

حالتـــه. بحســـب  كل  المرضـــى 
ســـرطان  خطرعـــودة  يعتمـــد 
ـــدة  ـــى ع ـــاج عل ـــد الع ـــون بع القول
ـــى  ـــن شـــخص إل ـــف م ـــل تختل عوام
ــة  ــة وعدوانيـ ــا: درجـ ــر، ومنهـ اخـ
ســـرطان القولـــون عنـــد التشـــخيص 
العـــاج  وطريقـــة  مـــرة،  لأول 
ــة  ــادات الصحيـ ــتخدمة، والعـ المسـ

المريـــض. والغذائيـــة، وصحـــة 
ــبة  ــإن نسـ ــام فـ ــكل عـ ــن وبشـ لكـ
ـــال 5  ـــون خ ـــرطان القول ـــودة س ع
ـــراوح  ـــاج تت ـــد الع ـــا بع ـــنوات م س
مـــا بـــن 7% إلـــى 42%، ويعانـــي 
عـــودة  مـــن  المرضـــى  مـــن   %80
ـــون خـــال الســـنتين  ســـرطان القول
إلـــى الثـــاث ســـنوات الأولـــى مـــا 

ــد العـــاج. بعـ
لكـــن وفـــي حـــال عـــدم عـــودة 
بعـــد  أبـــدًا  القولـــون  ســـرطان 
ــاج،  ــى العـ ــنوات علـ ــرور 5 سـ مـ
فإنـــه وفـــق مـــا يقـــول الأطبـــاء 
يعـــد المريـــض أحـــد الناجـــن مـــن 

ســرطان القولــون أحــد أكثــر أنــواع الســرطانات شــيوعًا، ويكمــن التســاؤل دائمًــا حــول نســبة عــودة ســرطان 
القولــون بعــد العــاج. إليــك أهــم المعلومــات حــول عــودة ســرطان القولــون. يُعــد ســرطان القولــون والمســتقيم 
ــواع الســرطان. وفــي حيــن تتجــاوز  ــواع الســرطان شــيوعا، وثانــي أشــيع ســبب للوفــاة بيــن أن ــر أن ثالــث أكث
ــة  ــدل الإصاب ــي مع ــا ف ــد الماضــي ارتفاع ــالات، شــهد العق ــي معظــم الح ــا ف ــن الخمســين عام ــار المصابي أعم

بسرطان القولون لدى البالغين الأصغر سنا.
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أي فـــي عضـــو اخـــر مـــن الجســـم. 

الوقاية من عودة سرطان القولون
فـــي الحقيقـــة لا يمكـــن الوقايـــة 
ـــرطان  ـــودة س ـــر ع ـــن خط ـــة م التام
القولـــون مـــرة أخـــرى بعـــد العـــاج، 
النصائـــح  بعـــض  هنـــاك  أن  إلا 
والتعلميـــات التـــي يجـــب علـــى 
المريـــض اتباعهـــا لتخفيـــف خطـــر 

ــون. ــرطان القولـ ــودة سـ عـ
النصائح:المتابعـــة  أهـــم  إليـــك 
ــن  ــب، وتكمـ ــد الطبيـ ــة عنـ الدوريـ
طـــرق المتابعـــة مـــن خـــال الاتـــي:

تنظير القولون
يجـــب إجـــراء تنظيـــر القولـــون 
بعـــد عـــام مـــن إجـــراء العمليـــة 
الـــورم  لاســـتئصال  الجراحيـــة 

ـــي. ـــاج الكيميائ ـــع الع ـــن م بالتزام
فأشـــارت الدراســـة ذاتهـــا، بـــأن 
نســـبة عـــودة المـــرض بعـــد العـــاج 
بالعمليـــة الجراحيـــة فقـــط هـــي 
بينمـــا  21.4% عنـــد 56 مريـــض، 
المـــرض  عـــودة  نســـبة  قـــدرت 
ـــة  ـــة الجراحي ـــاج بالعملي ـــد الع بع
بالتزامـــن مـــع العـــاج الكيميائـــي 

ب 15.6% عنـــد 64 مريـــض.
أنـــواع ســـرطان القولـــون بعـــد 

عودتـــه
ـــون  يمكـــن أن يعـــود ســـرطان القول
ـــاد  ـــك بالاعتم ـــوع وذل ـــن ن ـــر م بأكث
خلايـــا  ظهـــور  موقـــع  علـــى 
ـــون الســـرطانية مـــرة أخـــرى. القول
القولـــون  عـــاج ســـرطان  بعـــد 
فـــإن المريـــض بـــا شـــك يبقـــى 
تحـــت المراقبـــة والمتابعـــة الطبيـــة 

المـــرض ويكـــون المـــرض قـــد تم 
علاجـــه بشـــكل تـــام.

تأثيـــر نـــوع العـــاج علـــى نســـبة 
عـــودة ســـرطان القولـــون

ـــول  ـــام 2020 ح ـــة لع ـــارت دراس أش
العـــاج  طريقـــة  بـــن  العلاقـــة 
المســـتخدمة وتأثيـــر ذلـــك علـــى 
نســـبة عـــودة المـــرض مـــرة أخـــرى، 
ــة  ــال الدراسـ ــن خـ ــن مـ ــد تبـ فقـ

علـــى 120 مريـــض.
وبأخـــذ العديـــد مـــن العوامـــل بعـــن 
بـــأن عـــاج المريـــض  الاعتبـــار، 
بالعمليـــة الجراحيـــة فقـــط وبالرغـــم 
فـــي  أول  كخيـــار  مـــن نجاحهـــا 
عـــاج ســـرطان القولـــون إلا أنهـــا لا 
تقلـــل خطـــر عـــودة المـــرض مـــرة 
ــاج  ــة العـ ــة بطريقـ ــرى مقارنـ أخـ
التـــي تعتمـــد العمليـــة الجراحيـــة 

الســـرطاني، وفـــي حـــال ظهـــور 
إجـــراء  فـــإن  طبيعيـــة  نتائـــج 
تنظيـــر القولـــون يجـــب أن يســـتمر 
كل فتـــرة خـــال 3 إلـــى 5 ســـنوات 
ـــع  ـــزام م ـــد العـــاج بالالت أخـــرى بع

الطبيـــب.
فحـــص الـــدم للمســـتضد الســـرطاني 
 Carcinoembryonic( المضغـــي 

)antigen
إن المســـتضد الســـرطاني المضغـــي 
ترتفـــع  التـــي  العلامـــات  أحـــد 
ببعـــض  الإصابـــة  حـــال  فـــي 
أنـــواع الســـرطان ومنهـــا ســـرطان 
حـــال  وفـــي  بحيـــث  القولـــون، 
إجـــراء عمليـــة اســـتئصال أورام 
القولـــون فإنـــه يعـــود لمســـتواه 
الطبيعـــي خـــال 6 أســـابيع مـــا 

بعـــد العمليـــة.

لاكتشـــاف عـــودة المـــرض فـــي حـــال 
ــا، حيـــث يمكـــن أن يعـــود  حدوثهـ
ســـرطان القولـــون بأحـــد الأشـــكال 

الاتيـــة:
الموضعـــي:  القولـــون  ســـرطان 
الموضعـــي  القولـــون  ســـرطان 
فـــي  الســـرطان  عـــودة  يعنـــي 
القولـــون مـــرة أخـــرى، أي فـــي 

للمـــرض. المنشـــأ  مـــكان 
الغـــدد  مـــع  القولـــون  ســـرطان 
عـــودة  ذلـــك  يعنـــي  الليمفيـــة: 
الغـــدد  فـــي  القولـــون  ســـرطان 
موقـــع  مـــن  القريبـــة  الليمفيـــة 

الأصلـــي. الـــورم 
المنتشـــر:  القولـــون  ســـرطان 
ـــي  ـــر يعن ـــون المنتش ـــرطان القول س
الســـرطانية  الخلايـــا  ظهـــور 
للقولـــون فـــي مـــكان بعيـــد عنـــه، 

لـــذا يجـــب إجـــراء فحـــص المســـتضد 
ــى 6  ــي كل 3 إلـ ــرطاني المضغـ السـ
شـــهور خـــال ســـنتين مـــا بعـــد 
الجراحـــة، ومـــن ثـــم كل 6 شـــهور 

لمـــدة 3 ســـنوات أخـــرى.

التصوير المقطعي المحوسب
ـــر المقطعـــي  يفضـــل إجـــراء التصوي
والحـــوض  للبطـــن  المحوســـب 
ـــرة ســـنويًا  ـــل م ـــى الأق والصـــدر عل
مـــا بعـــد العـــاج لمـــدة 2 إلـــى 3 
ســـنوات، وخاصـــة فـــي حـــالات 
أو  المتقـــدم  القولـــون  ســـرطان 

العدوانـــي.
 

تناول غذاء صحي
يفضـــل الابتعـــاد عـــن الأطعمـــة 
ـــع مـــن مســـتوى هرمـــون  ـــي ترف الت
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القولـــون بنســـبة 8% بـــن الرجـــال 
يدخنـــون. الذيـــن 

ـــاث  ـــة لأبح ـــة الدولي ـــإن الوكال ـــذا ف ل
الســـرطان التابعـــة لمنظمـــة الصحـــة 
ســـرطان  أن  تعتبـــر  العالميـــة 

القولـــون مرتبـــط بالتدخـــن.
التـــي  الأخـــرى  العوامـــل  مـــا 
تزيـــد فـــرص الإصابـــة بســـرطان 

لقولـــون؟ ا
النظـــام الغذائـــي الغنـــي باللحـــوم 
الحمـــراء واللحـــوم المصنعـــة، وذلـــك 
ــرطان.  ــن للسـ ــز الحسـ ــا لمركـ وفقـ
وجـــود اللحميـــات )Polyps(، وهـــي 
زوائـــد تنمـــو علـــى الجـــدار الداخلـــي 
ــادة  ــاء الغليظـــة، وتكـــون عـ للأمعـ
لـــدى الأشـــخاص فـــوق ســـن 50 
عامـــا. ومـــع مـــرور الوقـــت، إذا لـــم 
تتـــم إزالـــة هـــذه اللحميـــات فإنهـــا 

إلـــى زيـــادة خطـــر الإصابـــة وعـــودة 
ســـرطان القولـــون، لـــذا يفضـــل 

التوقـــف عنـــه.
بانتظـــام:  الرياضـــة  ممارســـة 
قـــد تســـاعد ممارســـة الرياضـــة 
ـــى 60  بانتظـــام أي مـــا يعـــادل 30 إل
ـــر  ـــف خط ـــي تخفي ـــا ف ـــة يوميً دقيق
عـــودة ســـرطان القولـــون مـــرة 

ــرى. أخـ

فحص سرطان القولون أحد 
الضمانات الصحية

الســـرطان  جمعيـــة  تُوصـــي 
الأمريكيـــة الأشـــخاص ببـــدء إجـــراء 
ـــي  ـــون ف ـــرطان القول ـــات س فحوص
ســـن 45، لا ســـيما فـــي حـــال وجـــود 
تاريـــخ مرضـــي لـــه فـــي العائلـــة.
وانتهـــت الدكتـــورة بيـــرك إلـــى 

الإنســـولين، الـــذي يرتبـــط ارتفاعـــه 
إلـــى مســـتويات عاليـــة بزيـــادة 
خطـــر عـــودة ســـرطان القولـــون.

التخفيـــف  يجـــب  بالتالـــي 
المليئـــة  الأطعمـــة  تنـــاول  مـــن 
بالســـكريات والدهـــون والإكثـــار 
مـــن الأطعمـــة الغنيـــة بالأليـــاف 
الغذائيـــة كالخضـــراوات والفواكـــه 

والبقوليـــات.

تناول جرعة قليلة من الأسبرين
أخـــذ  بـــأن  الدراســـات  أشـــارت 
جرعـــة صغيـــرة مـــن الأســـبرين 
يوميًـــا ولفتـــرة طويلـــة قـــد يســـاعد 
فـــي تخفيـــف خطـــر عـــودة ســـرطان 
استشـــارة  بالطبـــع  القولـــون، 
ــة. ــك ضروريـ ــول ذلـ ــب حـ الطبيـ

تجنـــب التدخـــن: يـــؤدي التدخـــن 

قـــد تصبـــح ســـرطانية وتنتشـــر 
لمناطـــق أخـــرى فـــي الجســـم.

وجـــود تاريـــخ عائلـــي للإصابـــة 
والمســـتقيم. القولـــون  بســـرطان 

وجـــود تاريـــخ شـــخصي للإصابـــة 
بالســـرطان.

ما أعراض سرطان القولون؟
قـــد لا تظهـــر أي أعـــراض، خاصـــة 
فـــي المراحـــل الأولـــى، لـــذا فـــإن 
الفحـــوص تكـــون فعالـــة فـــي إيجـــاد 
ــن  ــر عـ ــف المبكـ ــات والكشـ اللحميـ
ســـرطان القولـــون والمســـتقيم. فلـــو 
كنـــت فـــوق ســـن 50 عامـــا، لذلـــك 
ـــز الحســـن للســـرطان  ينصـــح مرك
ـــف  ـــة للكش ـــوص دوري ـــراء فح بإج
ـــادة  ـــي عي ـــون ف عـــن ســـرطان القول

الكشـــف المبكـــر.

القـــول: »نحـــث الجميـــع للقيـــام 
لحمايـــة  القولـــون  بتنظيـــر 
ـــم  ـــر إصابته ـــل خط ـــهم وتقلي أنفس
ــتقيم.« ــون والمسـ ــرطان القولـ بسـ
الجديـــر بالذكـــر أن دراســـة قـــام 
ــة  ــي للصحـ ــد النرويجـ ــا المعهـ بهـ
ــن  ــات عـ ــت بيانـ ــة، وتضمنـ العامـ
ـــر مـــن 600 ألـــف رجـــل وامـــرأة،  أكث
و67   19 بـــن  أعمارهـــم  تتـــراوح 
عامـــا، وأصيـــب مـــا يقـــرب مـــن 
ــرطان  ــم بسـ ــا شـــخص منهـ 4 آلافـ

القولـــون، وكشـــفت التالـــي:
ــر  ــة أكبـ ــالات الإصابـ ــت احتمـ كانـ
خاصـــة  للمدخنـــن،  بالنســـبة 
ـــة  ـــث زاد خطـــر الإصاب النســـاء؛ حي
بســـرطان القولـــون بنســـبة %19 

بـــن النســـاء المدخنـــات.
بســـرطان  الإصابـــة  خطـــر  زاد 

الأعراض الشائعة لسرطان القولون:
الشـــعور  الإســـهال،  أو  الإمســـاك 
بـــأن الأمعـــاء لا تفـــرغ بالكامـــل، 
وجـــود الـــدم فـــي البـــراز، وغائـــط 
أقـــل كثافـــة مـــن المعتـــاد، وآلام 
أو  الغـــازات  تســـببها  متكـــررة 
الانتفـــاخ أو الشـــعور بالامتـــاء، 
ســـبب،  دون  الـــوزن  وخســـارة 
والتقيـــؤ  المتواصـــل،  والإرهـــاق 

والغثيـــان.

7 أسباب تدعو لإجراء تنظير القولون
-فـــي  بيـــرك  كارول  وتؤكـــد 
الأنبـــاء  لوكالـــة  تصريحـــات 
معـــرض  الجميـــع  أن  الألمانيـــة- 
القولـــون  ببوليبـــات  للإصابـــة 
والمســـتقيم، التـــي قـــد تـــؤدي لاحقـــا 
ــون. ــرطان القولـ ــدوث سـ ــى حـ إلـ

المصدر : وكالات
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ـــا  ـــة كورون ـــا جائح ـــي فرضته ـــر الت الحظ
ـــام  ـــن الع ـــو م ـــل وماي ـــهري ابري ـــي ش ف
ــات  ــز ملوثـ ــى أن تراكيـ ــي أدت الـ الماضـ
أكســـيد  ثانـــي  وغـــاز   PM10و  PM2.5

ــي  ــارك فـ ــي المشـ ــث العلمـ ــد الباحـ أكـ
مركـــز أبحـــاث الميـــاه بمعهـــد الكويـــت 
للأبحـــاث العلميـــة الدكتـــور جاســـم 
وبـــاء  ظهـــور  ان  الكنـــدري  محمـــد 
كورونـــا أدى الـــى احـــداث تغييـــرات 
مختلفـــة فـــي الـــدول حـــول العالـــم 
ــة  ــة والتعليميـ ــالات الاجتماعيـ ــي المجـ فـ
ــة  ــة والتكنولوجيـ ــة والبيئيـ والاقتصاديـ
وغيرهـــا، لافتـــا الـــى أن تأثيـــر الوبـــاء 
المجـــالات  بعـــض  فـــي  إيجابيـــا  كان 
مثـــل قطـــاع التكنولوجيـــا، فضـــا عـــن 

ــة. ــى البيئـ ــه علـ ايجابياتـ
ــاء  ــي لقـ ــدري فـ ــور الكنـ ــار الدكتـ وأشـ
ـــة  ـــى دراس ـــا« ال ـــة »حياتن ـــع مجل ـــاص م خ
ـــرة  ـــدت أن فت ـــنغافورة أك ـــي س ـــت ف اجري

منظمـــة الصحـــة العالميـــة، ويرتبـــط 
ـــى  ـــاء عل ـــات الهب ـــلبي لجزيئ ـــر الس التأثي
صحـــة الإنســـان بحجـــم الجزيئـــات 
المتناهـــي الصغـــر، حيـــث يســـتطيع 
جســـم الإنســـان طـــرد جزيئـــات بقطـــر 
أكبـــر مـــن 10 مايكرومتـــر عـــن طريـــق 
مخـــاط الجهـــاز التنفســـي، وفيمـــا يلـــي 

نـــص اللقـــاء:-
ــى  ــا علـ ــة كورونـ ــر جائحـ ــن أثـ ــاذا عـ مـ

ــام؟ ــكل عـ ــة بشـ البيئـ
ـــاء  فـــي أواخـــر ســـنة 2019، أدى ظهـــور وب
ـــة  ـــرات مختلف ـــداث تغيي ـــى اح ـــا ال كورون
فـــي الـــدول حـــول العالـــم فـــي المجـــالات 
الاجتماعيـــة والتعليميـــة والاقتصاديـــة 

والبيئيـــة والتكنولوجيـــة وغيرهـــا. 

ـــون  ـــيد الكرب ـــاز أول أكس ـــن وغ النيتروج
وغـــاز ثانـــي أكســـيد الكبريـــت وثانـــي 
أكســـيد النيتروجـــن قـــد انخفضـــت 
ـــا،  ـــبة 23% و29% و54% و6% و52% تباع بنس

مقارنـــة بنفـــس الفتـــرة الســـابقة.
وأوضـــح أن العديـــد مـــن الدراســـات 
ـــق  ـــاط الوثي ـــى الارتب ـــت ال ـــة توصل العلمي
ــارة  ــاء الضـ ــات الهبـ ــاق جزيئـ لاستنشـ
بعـــدة أمـــراض منهـــا مـــرض الربـــو 
ــية  ــة والحساسـ ــال وظائـــف الرئـ واختـ
والكحـــة وصعوبـــة التنفـــس وعـــدم 
ـــر،  ـــوت المبك ـــب والم ـــات القل ـــام ضرب انتظ
لافتـــا إلـــى أن استنشـــاق جزيئـــات 
ـــر  ـــاة مبك ـــى وف ـــؤدي إل ـــوي ي ـــاء الج الهب
ـــام بحســـب  ـــرد كل ع ـــن ف ـــي 7 ملاي لحوال

ـــة الألمانيـــة  كشـــفت دراســـة أجرتهـــا وزارة البيئـــة فـــي تونـــس بالتعـــاون مـــع الوكال
ـــث  ـــة، حي ـــى البيئ ـــا عل ـــروس كورون ـــار في ـــة لانتش ـــات الإيجابي ـــة، الانعكاس للتنمي
ـــة  ـــن نوعي ـــة، وتحس ـــازات الدفيئ ـــات غ ـــاض انبعاث ـــي بانخف ـــع البيئ ـــن الوض تحس
ـــتيك،  ـــتعمال البلاس ـــادة اس ـــل زي ـــي مقاب ـــي، ف ـــوع البيولوج ـــادة التن ـــواء، وزي اله

ـــفيات. ـــات المستش ـــد نفاي وتزاي
ـــادي  ـــية، اله ـــة التونس ـــوزارة البيئ ـــاة ب ـــودة الحي ـــة وج ـــام للبيئ ـــر الع ـــد المدي وأك
ـــا  ـــا كونه ـــد كورون ـــة بع ـــات التنمي ـــن أولوي ـــتكون ضم ـــة س ـــبيلي، أنّ »الدراس ش
ـــى  ـــل عل ـــيتم العم ـــة، وس ـــة والاقتصادي ـــة والبيئي ـــات الاجتماعي ـــخص التداعي تش
إدراج التوصيـــات ضمـــن المخطـــط التنمـــوي القـــادم، ووزارة البيئـــة ســـتفعل 

ـــاً”. ـــوي ثري ـــط التنم ـــون المخط ـــوزارات ليك ـــة ال ـــع بقي ـــال م ـــة اتص نقط
ـــات  ـــر السياس ـــب تطوي ـــتدامة، يج ـــة مس ـــان تنمي ـــه »لضم ـــى أن ـــبيلي إل ـــار ش وأش
ـــة،  ـــن اســـتهلاك الطاق ـــوي والإيكولوجـــي، والحـــد م ـــال الطاق ـــة نحـــو الانتق التنموي
ـــة  ـــات التنموي ـــع القطاع ـــذ جمي ـــن أخ ـــد م ـــددة، ولا ب ـــة المتج ـــو الطاق ـــه نح والتوج

ـــي«. ـــد البيئ ـــة، والبع ـــوارد الطبيعي ـــي، والم ـــال الفلاح ـــا المج ـــار، ومنه ـــن الاعتب بع
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ثانـــي أكســـيد النيتروجـــن وغـــاز أول 
ــيد  ــي أكسـ ــاز ثانـ ــون وغـ ــيد الكربـ أكسـ
الكبريـــت وثانـــي أكســـيد النيتروجـــن 
قـــد انخفضـــت بنســـبة 23% و29% و%54 
و6% و52% تباعـــا، مقارنـــة بنفـــس الفتـــرة 
ـــة أخـــري تم  ـــي دراســـة علمي الســـابقة. وف
تنفيذهـــا فـــي ولايـــة كاليفورنيـــا فـــي عـــام 
2020 لتحديـــد أثـــر الحظـــر مـــن تاريـــخ 
ـــتويات  ـــى مس ـــو عل ـــى 7 ماي ـــارس إل 19 م
ــي  ــدة فـ ــات متواجـ ــاث ملوثـ ــز ثـ تراكيـ
ــيد  ــي أكسـ ــاز ثانـ ــة بغـ ــواء والمتمثلـ الهـ
ـــون  ـــاز أول أكســـيد الكرب النيتروجـــن وغ

 .PM2.5 وجزيئـــات الهبـــاء
ووجـــد أن الملوثـــات قـــد انخفضـــت بنســـبة 
38% لغـــاز ثانـــي أكســـيد النيتروجـــن 
وبنســـبة 49% لغـــاز أول أكســـيد الكربـــون 
ــاء  ــات الهبـ ــبة 31% لجزيئـ ــرا بنسـ وأخيـ
الرئيســـي  الســـبب  ويرجـــع   .PM2.5
ـــات  ـــة وجزيئ ـــات الغازي ـــاض الملوث لانخف
الهبـــاء الجـــوي لتوقـــف حركـــة وســـائل 
الـــى  أدى  والمصانـــع ممـــا  المواصـــات 
ـــي  ـــواء ف ـــي جـــودة اله تحســـن ملحـــوظ ف

تلـــك المناطـــق.  
مـــا المقصـــود بجزيئـــات الهبـــاء الجـــوي 

وأيـــن تتواجـــد؟
جزيئـــات الهبـــاء الجـــوي هـــي جزيئـــات 

ــا فـــي بعـــض  ــاء إيجابيـ كان تأثيـــر الوبـ
التكنولوجيـــا  قطـــاع  مثـــل  المجـــالات 
فـــي  النـــاس  بقـــاء  حفـــز  حيـــث 
المنـــازل بســـبب الحظـــر العديـــد مـــن 
الشـــركات والمســـتهلكين علـــى اســـتخدام 
التكنولوجيـــا للعمـــل عـــن بعـــد وطلـــب 
حاجياتهـــم مـــن دون الخـــروج مـــن المنـــزل، 
ـــكان  ـــاع الاقتصـــادي ف ـــا بالنســـبة للقط أم
التأثيـــر ســـلبيا فـــي الغالـــب حيـــث أدى 
الحظـــر إلـــى إغـــاق العديـــد مـــن الأنشـــطة 

التجاريـــة والصناعيـــة. 
ــا  ــاء كورونـ ــر وبـ ــل، كان تأثيـ ــي المقابـ فـ
ـــدة  ـــي ع ـــي نواح ـــا ف ـــة إيجابي ـــى البيئ عل
جزيئـــات  وجـــود  علـــى  وخصوصـــا 

ــوي.  ــاف الجـ ــي الغـ ــاء فـ الهبـ
هـــل هنـــاك دراســـات علميـــة موثقـــة حـــول 

الاثـــار البيئيـــة لفيـــروس كورونـــا؟
تشـــير احـــدى الدراســـات العلميـــة التـــي 
ــام  ــي عـ ــنغافورة فـ ــي سـ ــا فـ تم تنفيذهـ
تأثيـــر  تحديـــد  منهـــا  والهـــدف   2020
قبـــل  مـــن  فرضـــت  التـــي  الإجـــراءات 
ـــخ  ـــن تاري ـــر م ـــل بالحظ ـــة، ويتمث الحكوم
ـــى 11 مايـــو للحـــد مـــن انتشـــار  7 أبريـــل إل
فيـــروس كورونـــا بـــن النـــاس علـــى 
مســـتويات تلـــوث الهـــواء الخارجـــي، أن 
تراكيـــز ملوثـــات PM2.5 وPM10 وغـــاز 

ـــة  ـــي الحال ـــد ف ـــر وتتواج ـــة الصغ متناهي
الســـائلة أو الصلبـــة فـــي الغـــاف الجـــوي، 
ـــي  ـــا ف ـــات دورا مهم ـــذه الجزيئ ـــب ه وتلع
ـــر الله  ـــد ذك ـــاخ، وق ـــان والمن ـــة الانس صح
جـــل جلالـــه كلمـــة هبـــاء فـــي ســـورة 
الفرقـــان آيـــة رقـــم 23: وَقَدِمْنَا إلى مَـــا 
هَبَـــاءً  عَمَلٍ فَجَعَلْنَـــاهُ  عَمِلُوا مِـــنْ 

ــورًا.  نثُـ مَّ
جزيئـــات الهبـــاء صغيـــرة الحجـــم بحيـــث 
لا يمكـــن رؤيتهـــا عنـــد النظـــر إلـــى الهـــواء 
المحيـــط بنـــا إلا فـــي حالـــة التلـــوث الشـــديد 
حيـــث بالإمـــكان الإحســـاس ومشـــاهدة 
هـــذه الجزيئـــات، وبســـبب صغـــر حجـــم 
ــا،  ــة وزنهـ ــواء وخفـ ــي الهـ ــات فـ الجزيئـ
ــدة  ــواء لمـ ــي الهـ ــوا فـ ــعها أن تطفـ فبوسـ

طويلـــة مـــن الوقـــت. 
الجـــوي  الهبـــاء  جزيئـــات  وتتواجـــد 
بأحجـــام صغيـــرة ومختلفـــة، وبشـــكل 
ــمين،  ــى قسـ ــات إلـ ــم الجزيئـ ــام تنقسـ عـ
القســـم الأول يطلـــق عليهـــا جزيئـــات 
أقـــل  إلـــى  قطرهـــا  يتـــراوح  ناعمـــة 
فـــي   ،)PM2.5( مايكرومتـــر   2.5 مـــن 
حـــن القســـم الثانـــي وهـــو الأكبـــر فـــي 
ـــات  ـــا الجزيئ ـــق عليه الحجـــم نســـبيا يطل
الخشـــنة ويتـــراوح قطرهـــا مـــا بـــن 2.5 

 .)PM10( مايكرومتـــر  و10 
وماذا عن مصادر جزيئات الهباء؟

مصـــادر جزيئـــات الهبـــاء فـــي الجـــو 
بســـبب  أو  طبيعيـــا  يكـــون  أن  إمـــا 
ــاري  ــر الصحـ ــان، وتعتبـ ــطة الإنسـ أنشـ
لجزيئـــات  الطبيعيـــة  المصـــادر  أحـــد 
بحمـــل  الريـــاح  تقـــوم  الهبـــاء حيـــث 
ــار  ــن الغبـ ــون مـ ــات وتتكـ ــك الجزيئـ تلـ
المتطايـــر إلـــى الغـــاف الجـــوي وفـــي 
الصيـــف عندمـــا يســـخن الهـــواء بســـبب 
أشـــعة الشـــمس يصبـــح الهـــواء أقـــل 
كثافـــة ممـــا يـــؤدي إلـــى ارتفـــاع الهـــواء 
ـــى الغـــاف الجـــوي، وتنشـــط فـــي هـــذه  ال
ـــات  ـــا جزيئ ـــاح وتحمـــل معه ـــة الري العملي
الهبـــاء إلـــى مســـافات بعيـــدة جـــدا عـــن 

مصدرهـــا. 
الأخـــرى  الطبيعيـــة  المصـــادر  وأحـــد 
البحـــار  هـــي  الهبـــاء  لجزيئـــات 
البحـــار  ميـــاه  تحتـــوي  والمحيطـــات، 
الأمـــاح  جزيئـــات  علـــى  والمحيطـــات 
العضويـــة، وعنـــد حركـــة  والمركبـــات 

ـــاء  ـــة الفض ـــور لوكال ـــرت ص ـــي، انتش ـــام الماض ـــن الع ـــر م ـــهر فبراي ـــي ش ف
الأمريكيـــة )ناســـا( التقطتهـــا أقمـــار صناعيـــة فـــوق الأجـــواء العليـــا فـــي 
ـــرض  ـــد ف ـــاك بع ـــواء هن ـــوث اله ـــتوى تل ـــع مس ـــف تراج ـــرت كي ـــن، أظه الص

ـــا.  ـــة كورون ـــبب جائح ـــي بس ـــر الصح الحج
ـــاء:  ـــك للكيمي ـــس بلان ـــد ماك ـــر معه ـــد مدي ـــوس ليليفيل ـــال ج ـــدد ق ـــذا الص وبه
ـــو  ـــة رب ـــرة و6600 حال ـــاة مبك ـــة وف ـــي 7400 حال ـــب حوال ـــه تم تجن ـــدر أن »نق
ـــراءات  ـــات إج ـــن عملي ـــن م ـــبوعين الأول ـــي الأس ـــة ف ـــة الطفول ـــي مرحل ف
ـــات  ـــم البيان ـــت بتقيي ـــي دراســـة قام ـــد مؤلف ـــو أح ـــد ه الحجـــر«. وليليفيل

ـــاس فـــي  ـــر مـــن 10.000 محطـــة قي ـــة ومـــن أكث ـــار الصناعي مـــن الأقم
ـــا  ـــل ألماني ـــة مث ـــة مختلف ـــك دول أوروبي ـــي ذل ـــا ف ـــة، بم 27 دول

ـــيلي. ـــد وتش ـــن والهن ـــن الص ـــا م ـــن أيضً ـــبانيا، ولك وإس
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ـــة، أن  ـــي بالبيئ ـــي المعن ـــف« البريطان ـــون بري ـــع »كارب ـــا موق ـــة أجراه ـــادت دراس أف
ـــى  ـــرة الأول ـــض للم ـــد انخف ـــي الهن ـــون ف ـــيد الكرب ـــي أكس ـــات ثان ـــدل انبعاث مع
ـــاد  ـــي الب ـــروض ف ـــاق المف ـــى الإغ ـــا إل ـــك جزئي ـــع ذل ـــود، ويرج ـــة عق ـــذ أربع من

ـــا.  ـــاء كورون ـــة وب ـــار مكافح ـــي إط ف
ـــام الماضـــي،  ـــد تراجـــع خـــال الع ـــى الفحـــم ق ـــب عل ـــات أن الطل ـــرت البيان ـــا أظه كم
ـــاس  ـــى أس ـــاض عل ـــو أول انخف ـــبة 2%، وه ـــم بنس ـــحنات الفح ـــت ش ـــث انخفض حي
ـــبة  ـــط بنس ـــتهلاك النف ـــض اس ـــا انخف ـــن. كم ـــال عقدي ـــتهلاك خ ـــي الاس ـــنوي ف س
ـــت  ـــي الوق ـــاق. وف ـــى أســـاس ســـنوي، نتيجـــة الإغ ـــارس 2020، عل ـــي أذار/ م 18% ف
ـــام.  ـــدار الع ـــى م ـــددة عل ـــة المتج ـــادر الطاق ـــن مص ـــة م ـــد الطاق ـــه، ازداد تولي نفس
ـــدار  ـــى م ـــددة عل ـــادر متج ـــن مص ـــة م ـــد الطاق ـــع تولي ـــه، ارتف ـــت نفس ـــي الوق وف
ـــة  ـــة وصيني ـــون مـــن جامعـــات هندي ـــت دراســـة أخـــرى أجراهـــا باحث ـــام. وتوصل الع
ـــدار 650  ـــض بمق ـــوف تنخف ـــد س ـــي الهن ـــنوية ف ـــات الس ـــة الوفي ـــى أن حصيل إل

ـــواء. ـــاء اله ـــة لنق ـــب الحالي ـــى النس ـــاظ عل ـــا تم الحف ـــخص إذا م ـــف ش أل
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من ارتفاع مستويات التلوث 
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المباشـــر لجزيئـــات الهبـــاء فـــي قابليتهـــا 
ــها  لامتصـــاص أشـــعة الشـــمس أو عكسـ
إلـــى الفضـــاء ممـــا يـــؤدي إلـــى وصـــول 
ـــى  ـــن الأشـــعة الشمســـية إل ـــل م ـــات أق كمي
ســـطح الأرض وبالتالـــي إلـــى انخفـــاض 

ــرارة.  ــات الحـ ــي درجـ فـ
أمـــا بالنســـبة للتأثيـــر غيـــر المباشـــر 
بتأثيرهـــا  فيتمثـــل  الهبـــاء  لجزيئـــات 
ــوم  ــاج الغيـ ــث تحتـ ــوم، حيـ ــى الغيـ علـ
ـــن، بخـــار  ـــن اثن ـــى مكون ـــي تتشـــكل إل لك
المـــاء وجزيئـــات الهبـــاء الجـــوي. حيـــث 
ـــي الغـــاف الجـــوي  ـــاء ف ـــاج بخـــار الم يحت
ــات  ــل بجزيئـ ــارد والمتمثـ ــطح بـ ــى سـ إلـ
ــول  ــه ويتحـ ــف عليـ ــى يتكثـ ــاء حتـ الهبـ
إلـــى قطـــرة مطـــر وهنـــا يكمـــن دور 
جزيئـــات الهبـــاء الجـــوي فـــي عمليـــة 

تكويـــن قطـــرات المطـــر. 
ــاظ  ــددة للحفـ ــط محـ ــاك ضوابـ ــل هنـ هـ
ـــاع  ـــن ارتف ـــد م ـــواء والح ـــودة اله ـــى ج عل

ــات؟ نســـب الملوثـ
فـــي  البيئـــة  حمايـــة  وكالـــة  قامـــت 
لوائـــح  بوضـــع  المتحـــدة  الولايـــات 
جـــودة  علـــى  للمحافظـــة  وضوابـــط 
الهـــواء وللحـــد مـــن ارتفـــاع مســـتويات 
ـــاء الجـــوي.  ـــات الهب ـــواء بجزيئ ـــوث اله تل

الخشـــنة  الجزيئـــات  مـــن  التنفســـي 
الهوائيـــة  القصبـــة  فـــي  وتترســـب 
والقصيبـــات والحويصـــات الهوائيـــة. 
ـــة  ـــن الدراســـات العلمي ـــر م وربطـــت الكثي
الضـــارة  الهبـــاء  استنشـــاق جزيئـــات 
الربـــو  مـــرض  منهـــا  أمـــراض  بعـــدة 
ــية  ــة والحساسـ ــف الرئـ ــال وظائـ واختـ
وعـــدم  التنفـــس  وصعوبـــة  والكحـــة 
ـــر. ـــوت المبك ـــب والم ـــات القل ـــام ضرب انتظ
 جـــدول  يوضـــح مقيـــاس خطـــورة 
 PM10و PM2.5 ــوي ــاء الجـ ــز الهبـ تراكيـ

ــواء ــودة الهـ ــر جـ ــب مؤشـ بحسـ

الأمـــواج تتكـــون جزيئـــات هبـــاء مـــن 
أمـــاح ومـــواد عضويـــة تنتقـــل إلـــى 

الجـــوي. الغـــاف 
وهـــل هنـــاك جزيئـــات هبـــاء متعلقـــة 

الانســـان؟ بأنشـــطة 
جزيئـــات  لمصـــادر  بالنســـبة  نعـــم، 
ـــي  ـــان فه ـــطة الانس ـــة بأنش ـــاء المتعلق الهب
تلـــك الناتجـــة مـــن عـــوادم الســـيارات 
الوقـــود  يتفاعـــل  حيـــث  والمصانـــع، 
مـــع الأكســـجين فـــي عمليـــة الاحتـــراق 
ــاز  ــل غـ ــذا التفاعـ ــن هـ ــج مـ ــام وينتـ التـ
ــن  ــاء، ولكـ ــون والمـ ــيد الكربـ ــي أكسـ ثانـ
ـــام  ـــر ت ـــراق غي ـــة احت ـــدوث عملي ـــد ح عن
ــاز أول أكســـيد الكربـــون  ينتـــج عنـــه غـ

وجزيئـــات هبـــاء الكربـــون.
ومـــا العوامـــل التـــي تؤثـــر علـــى المنـــاخ 

بشـــكل عـــام؟
يتأثـــر المنـــاخ فـــي كوكـــب الأرض بعـــدة 
ـــازات  ـــمس والغ ـــعة الش ـــا أش ـــل منه عوام
فـــي الغـــاف الجـــوي وجزيئـــات الهبـــاء 
الجـــوي بالإضافـــة إلـــى عوامـــل أخـــرى. 
تقـــوم جزيئـــات الهبـــاء بـــدور معقـــد 
فـــي تشـــكيل المنـــاخ علـــى الأرض حيـــث 
مباشـــر  بشـــكل  المنـــاخ  علـــى  يؤثـــر 
التأثيـــر  يتمحـــور  مباشـــر.  وغيـــر 

الإنســـان طـــرد جزيئـــات بقطـــر أكبـــر 
مـــن 10 مايكرومتـــر عـــن طريـــق مخـــاط 
الجهـــاز التنفســـي.  وبالنســـبة للجزيئـــات 
التـــي يتـــراوح قطرهـــا مـــا بـــن 2.5 و10 
مايكرومتـــر فإنهـــا تســـتطيع اختـــراق 
وتســـتقر  التنفســـي  الجهـــاز  دفاعـــات 
ــات  ــا الجزيئـ ــق عليهـ ــة ويطلـ ــي الرئـ فـ

الخشـــنة القابلـــة للاستنشـــاق. 
ـــات  ـــي الجزيئ ـــة فه ـــات الدقيق ـــا الجزيئ أم
 2.5 مـــن  أقـــل  قطرهـــا  يكـــون  التـــي 
الجزيئـــات  وتتغلغـــل  مايكرومتـــر، 
الدقيقـــة إلـــى أعمـــاق أكبـــر فـــي الجهـــاز 

حيـــث اســـتحدث مؤشـــر جـــودة الهـــواء 
ـــن 0  ـــا ب ـــراوح مقياســـه م ـــذي يت )AQI( ال
ـــواء. ـــم جـــودة اله و500 ويســـتخدم لتقيي

دل   AQI مؤشـــر  قيمـــة  ارتفـــع  وكلمـــا 
علـــى ارتفـــاع تلـــوث الهـــواء وخطورتـــه 
ــر  ــون مؤشـ ــان. يتكـ ــة الانسـ علـــى صحـ
AQI مـــن خمـــس ملوثـــات هوائيـــة وهـــم 
غـــاز الأوزون وجزيئـــات الهبـــاء الجـــوي 
 )PM10  &  PM2.5( والخشـــنة  الناعمـــة 
ـــي  ـــاز ثان ـــون وغ ـــيد الكرب ـــاز أول أكس وغ
ــيد  ــي أكسـ ــاز ثانـ ــت وغـ ــيد الكبريـ أكسـ
النيتروجـــن، ويبـــن جـــدول 1 معـــدل 
تراكيـــز جزيئـــات الهبـــاء الجـــوي الآمـــن 

ــر. ــة البشـ ــر علـــى صحـ والخطـ
هـــل هنـــاك تأثيـــرات ســـلبية لجزيئـــات 
الهبـــاء الجـــوي علـــى صحـــة الإنســـان؟

تـــؤدي جزيئـــات الهبـــاء الجـــوي إلـــى 
العديـــد مـــن المشـــاكل الصحيـــة للبشـــر، 
جزيئـــات  استنشـــاق  يســـبب  حيـــث 
الهبـــاء الجـــوي إلـــى وفـــاة مبكـــر لحوالـــي 
7 ملايـــن فـــرد كل عـــام بحســـب منظمـــة 
التأثيـــر  ويرتبـــط  العالميـــة،  الصحـــة 
الســـلبي لجزيئـــات الهبـــاء علـــى صحـــة 
الإنســـان بحجـــم الجزيئـــات المتناهـــي 
جســـم  يســـتطيع  حيـــث  الصغـــر، 

معدل التركيز اليومي لجزيئات الهباء 
)PM10( مايكرومتر للمتر المكعب

معدل التركيز اليومي لجزيئات الهباء 
)PM2.5( مايكرومتر للمتر المكعب

التصنيف

54 - 0 15.4 - 0 جيدد

154 - 55 40.4 - 15.5 متوسط

254 - 155 65.4 - 40.5 غير صحي 
للكبار  والصغار والمرضى

354 - 255 150.4 - 65.5 غير صحي 

424 - 355 250.4 - 150.5 غير صحي كثيرا

604 - 425 500.4 - 250.5 خطير

ـــاض  ـــرى أن الانخف ـــة أخ ـــرت دراس أظه
الكبيـــر فـــي تلـــوث الهـــواء الناجـــم 
ــأنه  ــن شـ ــاق مـ ــر الإغـ ــن تدابيـ عـ
أن ينقـــذ حيـــاة 11 ألـــف شـــخص 
فـــي أوروبـــا ، وقـــد أدت الإجـــراءات 
ـــؤ  ـــى تباط ـــاء إل ـــة الوب ـــذة لمكافح المتخ
هائـــل فـــي الاقتصـــاد الأوروبـــي، 
مـــا قلـــل مـــن إنتـــاج الكهربـــاء مـــن 
الفحـــم بنســـبة 40 % وفـــي اســـتهلاك 
ـــا.  وكانـــت  النفـــط بنســـبة الثلـــث تقريب
ــواء.  ــوث الهـ ــاض تلـ ــة انخفـ النتيجـ
ــيد  ــي أكسـ ــزات ثانـ ــت تركـ وتراجعـ
النيتروجـــن والجســـيمات الدقيقـــة 
ـــى  ـــبة 37 % و10 % عل ـــواء بنس ـــي اله ف
ـــا  ـــي أجراه ـــا للدراســـة الت ـــي، وفق التوال

مركـــز أبحـــاث الطاقـــة والهـــواء.
 وقـــال لـــوري ميليفيرتـــا كبيـــر 
أثـــر  إن  الدراســـة  الباحثـــن فـــي 
ــا  ــروس كورونـ ــد فيـ ــراءات ضـ الاجـ
المســـتجد »متشـــابه فـــي مناطـــق 
كثيـــرة مـــن العالـــم«. فـــي الصـــن، 
علـــى ســـبيل المثـــال، انخفضـــت 
تركـــزات ثانـــي أكســـيد النيتروجـــن 
ـــواء 25  ـــي اله ـــة ف ـــيمات الدقيق والجس
ـــة  ـــال مرحل ـــي خ ـــى التوال % و40 % عل
ــاف  ــة. وأضـ ــر صرامـ ــاق الأكثـ الإغـ
»لذلـــك، يمكـــن حتـــى تجنـــب المزيـــد 

ــات«.  ــن الوفيـ مـ

أوروبا ـ انقاذ حياة 
الآلاف بسبب انخفاض 

تلوث الهواء

قالـــت مؤسســـة العطيـــة للطاقـــة بدولـــة قطـــر فـــي 
تقريـــر لهـــا إنـــه علـــى الرغـــم مـــن اســـتمرار تأثيـــر 
ــاً  ــاد تقريبـ ــات الاقتصـ ــة قطاعـ ــى كافـ ــة علـ الجائحـ
ــة  ــة والطاقـ ــة والماليـ ــات التحويلـ ــا الصناعـ ــا فيهـ بمـ
ـــاك  ـــات، إلا أن هن ـــة والخدم ـــياحة والتجزئ ـــفر والس والس
قرائـــن تـــدل علـــى أن التدابيـــر التـــي يتـــم اتخاذهـــا 
للحـــد مـــن انتشـــار الفيـــروس، قـــد أظهـــرت بعـــض 
ـــر.  ـــدى القصي ـــى الم ـــة عل ـــى البيئ ـــة عل ـــار الإيجابي الآث
ـــوان  ـــاء بعن ـــذي ج ـــا ال ـــي تقريره ـــة ف ـــارت المؤسس وأش
ـــة«  ـــى البيئ ـــد –19 عل ـــروس كوفي ـــة لفي ـــار الإيجابي »الآث
ــة  ــطة التجاريـ ــأت الأنشـ ــن تباطـ ــي حـ ــه فـ ــى أنـ إلـ
بشـــكل كبيـــر، وتم تعليـــق رحـــات الســـفر وحركـــة 
ــدة  ــدان عديـ ــي بلـ ــة فـ ــل اليوميـ ــات والتنقـ المواصـ
ـــار  ـــن الآث ـــة م ـــرة نقاه ـــش الأرض فت ـــم، تعي ـــول العال ح

البيئيـــة الضـــارة التـــي يتســـبب بهـــا البشـــر.
ـــادرة  ـــر الص ـــة والتقاري ـــار الصناعي ـــور الأقم ـــير ص وتش

مـــن كافـــة أنحـــاء العالـــم إلـــى أن العالـــم يشـــهد 
مســـتويات أقـــل مـــن التلـــوث، ووفقـــاً للبيانـــات التـــي 
ـــوث  ـــة، فـــإن مســـتوى تل ـــة الفضـــاء الأوروبي نشـــرتها وكال
ـــا تم رصـــد  ـــاض، كم ـــي الانخف ـــي الصـــن أخـــذ ف ـــواء ف اله
ـــا  ـــي أوروب ـــات ف ـــابهة للانبعاث ـــاض مش ـــتويات انخف مس
ــروس  ــن فيـ ــم عـ ــادي الناجـ ــؤ الاقتصـ ــبب التباطـ بسـ
ـــة فـــي  ـــة الدولي ـــد – 19، وأكـــد مركـــز البحـــوث المناخي كوفي
ـــرة  ـــزاء كبي ـــي أج ـــواء ف ـــوث اله ـــلو )CICERO( أن تل أوس
ـــن 20  ـــا ب ـــراوح م ـــبة تت ـــض بنس ـــد انخف ـــن ق ـــن الص م
ـــةً  ـــارس، مقارن ـــر وم ـــهري فبراي ـــن ش ـــة ب ـــى 30 بالمائ إل
ـــه  ـــز أن ـــاء المرك ـــع علم ـــي. ويتوق ـــام الماض ـــتويات الع بمس
ـــة  ـــف حال ـــى 100 أل ـــن 50 إل ـــا ب ـــوع م ـــب وق ـــن تجن يمك
ـــتوى  ـــي مس ـــا، إذا بق ـــن وحده ـــي الص ـــرة ف ـــاة مبك وف
ـــة  ـــت منظم ـــة. إذ تثب ـــدةٍ طويل ـــاً لم ـــواء منخفض ـــوث اله تل
ـــبعة  ـــي س ـــل حوال ـــواء يقت ـــوث اله ـــة أن تل ـــة العالمي الصح

ـــنوياً. ـــم س ـــاء العال ـــع أنح ـــي جمي ـــخص ف ـــن ش ملاي

آثار إيجابية لفيروس كورونا على البيئة
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تستخــــــــــدم  والتــي  المستدامــــــة، 
تكنولوجيــا المعلومــات والاتصــالات 
ــاءة  ــن كف ــرى، لتحس ــائل الأخ والوس
ــة، والخدمــات ذات  التشــغيل والصيان
العلاقــة، مــع ضمــان تلبيــة احتياجــات 

والبيئيــة. الاقتصاديــة  الجوانــب 
برنامــج  مديــرة  اعتبــرت  بدورهــا 
اســتدامة واعتماديــة البنيــة التحتيــة 
أهميــة  أن  الســند،  شــيخة  الدكتــورة 
تطبيــق آليــة تقنيــة مراقبــة الســامة 
الإنشــائية للجســور والطــرق، تكمــن 
فــي أنهــا تســاهم بمراقبــة الأداء الهيكلــي 
بشــكل اســتبقية، فــي ظــل التغيــرات 
التشــغيلية والبيئيــة، وإطالــة العمــر 
المتبقــي للجســور والطــرق، عــن طريــق 
تقليــل الأعطــال كنتيجــة للاكتشــافات 
المبكــرة، بالإضافــة إلــى تقليــل تكاليــف 
الصيانــة، موضحــة أن بالإمــكان تطبيق 
ــع  ــع ومواق ــي الموق ــورة ف ــة المذك التقني
ــآت  ــامة المنش ــة أداء وس ــرى، لمراقب أخ

ــاعة. ــدار الس ــى م عل

المتخصصــة   ،)OSMOS( أســموس 
الســامة  مراقبــة  تقنيــات  بأنظمــة 
ــت عمــر، فــي تصريــح  الإنشــائية، قال
ــم  ــزم بدع ــد ملت ــن، إن المعه للصحافي
ــن  ــة، م ــة الوطني ــة التنمي ــذ خط تنفي
خــال تقــديم حلــول علمية وهندســية، 
عمليــة،  وأنظمــة  تقنيــات  وتطويــر 

ــة  ــة رقاب ــق تقني ــت تطبي ــدأت الكوي ب
ــامة  ــد س ــائية، لتحدي ــامة الإنش الس
والأحمــال  الــزلازل  بعــد  الجســور 
تطويرهــا  تم  والتــي  العرضيــة، 
بتعــاون بــن معهــد الكويــت للأبحــاث 

فرنســية. وشــركة  العلميــة 
ــورة  ــد الدكت ــام المعه ــر ع ــدت مدي وأك
مشــروع  أن  عمــر،  الســيد  ســميرة 
الإنشــائية  والســامة  الأداء  مراقبــة 
للجســر الواقــع فــي تقاطــع شــارع 
القاهــرة وطريــق الفحيحيــل الســريع، 
أحــد نشــاطات الخطــة الاســتراتيجية 
التاســعة 2020 - 2025 للمعهد، والتي 
التنمويــة  الخطــة  لدعــم  وضعــت 

المســتدامة للبــاد )كويــت 2035(.
وخــال زيــارة نظمهــا المعهــد لموقــع 
المشــروع، للاطــاع علــى تقنيــة رقابــة 
 Structural Health( الســامة الانشــائية
المعهــد،  طورهــا  التــي   ،)Monitoring
بالتعــاون مــع الهيئــة العامــة للطــرق 
ــية  ــركة الفرنس ــري، والش ــل الب والنق

مــن جهتــه قــال مدير المشــروع الدكتور 
جعفــر علــي بــارول »فــي هذا المشــروع 
ــا  ــي لتكنولوجي تم انشــاء نمــوذج أول
 Structural( رقابــة الســامة الانشــائية
فــي  للجســور   )Health Monitoring
الكويــت، والتــي يمكــن الآن توســيع 
والبنــى  الجســور  إلــى  نطاقهــا 
التحتيــة الأخــرى فــي الكويــت«، لافتــاً 
إلــى أن )SHM( تعــد أحــدث التقنيــات 
جســور  فــي  تطبيقهــا  يتــم  التــي 
ــث  ــى، حي ــرة الأول ــت للم ــة الكوي دول
يمكــن اســتخدام هــذا النظــام لتحديــد 
الســامة الإنشــائية الهيكليــة للجســر 
ــال  ــزال، أو أي أحم ــد الزل ــرة بع مباش

عرضيــة.
قيــاس  تقنيــة  إلــى تطويــر  وأشــار 
أوزان الشــاحنات فــي الوقــت الفعلــي، 
والتــي مــن شــأنها أن تســاهم وتســاعد 
الأوزان  ذات  الشــاحنات  فــي تحديــد 
ــتغلال  ــة اس ــاً إمكاني ــدة، موضح الزائ
الدقيقــة،  المركبــات  أوزان  معلومــات 

الحيويــة  الدولــة  قطاعــات  لغالبيــة 
ــة. ــى التحتي ــا البن ومنه

التنفيــذي  مــن جانبــه، ذكــر المديــر 
فــي  والبنــاء  الطاقــة  أبحــاث  لمركــز 
الصايــغ،  أســامة  الدكتــور  المعهــد 
الأولــى  الخطــوة  هــو  المشــروع  أن 
الذكيــة  المــدن  نحــو  والضروريــة 

ــم الطــرق والجســور  ــر تصامي لتطوي
والخلطــات الاســفلتية.

الأداء  مراقبــة  مشــروع  أن  يذكــر 
بحثــي  عمــل  الإنشــائية،  والســامة 
مشــترك بــن معهــد الكويــت للأبحــاث 
للطــرق  العامــة  والهيئــة  العلميــة 
المشــروع  ويمثــل  البــري،  والنقــل 
ترســيخاً لمفهــوم المنشــآت الذكيــة فــي 
ــات  ــي، فــي الأوق ــا الهيكل ــة أدائه مراقب
المروريــة  الحركــة  خــال  الفعليــة 
العاديــة والعرضيــة غيــر المتوقعــة.

الســامة  تطبيــق  إلــى  ويهــدف 
ــق،  ــة والمراف ــى التحتي الإنشــائية للبن
ومنهــا الجســر المذكــور، مــن خــال 
دراســة مــدى تأثيــر الأحمــال المروريــة 

علــى تلــك المنشــأة.
التطبيقيــة  البحــوث  مــن  ويعتبــر 
فــي  نوعهــا  مــن  والأولــى  الرائــدة 
دولــة الكويــت، والمســاندة لمشــاريع 
المتعلقــة  الحكوميــة  القطاعــات 
بتطويــر مشــاريع البنيــة التحتيــة.

»الرقابة الإنشائية«.. 
لتحديد سلامة الجسور بعد الزلازل 

والأحمال العرضية

بدء تطبيق التقنية بالتعاون بين معهد الأبحاث وهيئة الطرق
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قام المركز العربي لتأليف وترجمة العلوم الصحية في 
دولة الكويت بإصدار كتاب حول موضوع البيئة، وما 
انعكس عليها من جائحة فيروس كورونا المستجد تحت 
عنوان »جائحة فيروس كورونا المستجد وانعكاساتها 
المراد،  البيئي غالب علي  الباحث  بتأليفه  البيئية« وقام 
ولقد سلط  مهمة.   مواضيع  على  فيه  الضوء  وسلط 
الباحث غالب علي المراد، والحاصل على درجة الماجستير 
ومجتمعات  بيئة   - القاحلة  والأراضي  الصحراء  علوم  في 
صحراوية كلية الدراسات العليا- جامعة الخليج العربي عام 
وبيّن  والبيئة،  الإنسان  بين  العلاقة  على  الضوء  1996م 
أن هذه الأزمات البيئية هي التي تؤدي إلى الخلل في البيئة المحيطة بنا، وتساهم بشكل 
مباشر في اعتلال صحة الإنسان، ولهذا كان من المهم وقف التدهور البيئي، واتخاذ التدابير 
الضرورية لتفادي أزمات يصعب التعامل معها، وأوضح المؤلف في كتابه أن البيئة الطبيعية 
التي تحيط بالإنسان تشمل العناصر الحية وغير الحية، وليس للإنسان أي دخل في وجودها.

ثقافة 

المركز العربي لتأليف وترجمة 
العلوم الصحية يصدر كتابا جديدا 

بعنوان«جائحة فيروس كورونا المستجد وانعكاساتها البيئية«

وجـــود  مثـــل:  ذلـــك  علـــى  أمثلـــة  أعطـــى  وقـــد 
المنـــاخ،  وعناصـــر  الميـــاه،  ومـــوارد  الصخـــور، 
ـــا،  ـــة وغيره ـــات البري ـــات، والحيوان ـــة، والنبات والترب
ــدو فـــي  ــات، وإن كانـــت تبـ ــر أو معطيـ وهـــي عناصـ
ظاهرهـــا منفصلـــة عـــن بعضهـــا إلا أنهـــا ليســـت كذلـــك 
فـــي واقعهـــا الوظيفـــي، وأكـــد أن البيئـــة الطبيعيـــة 
هـــي بيئـــة قـــد خلقهـــا الله بدقـــة بالغـــة، وبقـــدر 
ــيْءٍ  ــا كُلَّ شَـ ـ ــال الله جـــل وعـــا }إنَِّ ــا قـ معلـــوم، كمـ
خَلَقْنَـــاهُ بِقَدَر{]ســـورة القمـــر[ }الآيـــة 49{، وليـــس 
أدل علـــى دقـــة خلـــق هـــذه البيئـــة أنـــه إذا حـــدث تغيـــر 
واضـــح فـــي أي عنصـــر مـــن عناصرهـــا يختـــل النظـــام 
الإيكولوجـــي ويحـــدث كثيـــر مـــن المشـــكلات، وهـــذه 

ـــن مخاطـــر الإشـــعاعات  ـــا الله م ـــة حفظه البيئ
الكونيـــة، ومخاطـــر الشـــهب والنيـــازك التـــي 

مصيـــدة  فـــي  وتقـــع  طريقهـــا  تضـــل  قـــد 
ــة.  ــة الأرضيـ الجاذبيـ

الطبيعـــة  البيئـــة  بـــن  الكتـــاب  مؤلـــف  وفـــرّق 
ف المشـــيدة منهـــا بأنهـــا كل  والبيئـــة المشـــيدة، وعـــرَّ
ـــة  ـــات بيئي ـــر ومعطي ـــن عناص ـــان م ـــه الإنس ـــا أضاف م
مـــن صنعـــه فتعتبـــر البيئـــة المشـــيدة ترجمـــة صادقـــة 
لدرجـــة التفاعـــل بـــن الإنســـان وبيئتـــه واســـتغلاله 
ــة  ــال: إن بيئـ ــبيل المثـ ــى سـ ــة، فعلـ ــوارد الطبيعيـ للمـ
ــا  ــش عليهـ ــيدة يعيـ ــة مشـ ــي بيئـ ــرى وهـ ــدن الكبـ المـ
ـــم فـــي عـــام 1950م، ومـــن  حوالـــي %30 مـــن ســـكان العال
المتوقـــع أن تمتـــد هـــذه البيئـــة المشـــيدة لتكـــون مـــأوى لــــ 

60 % مـــن ســـكان العالـــم بحلـــول 2030 م. 

السيد غالب علي المراد
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ثقافة 
والغطـــاء الأرضـــي، وتراجـــع خصوبـــة 
ــات  ــار الملوثـ ــر، وانتشـ ــة والتصحـ التربـ
ـــذي زحـــف  ـــدن ال ـــراً التم ـــة، وأخي العضوي
علـــى الأرض الزراعيـــة، ورفـــع مـــن معـــدل 
ــد أن  ــن المؤكـ ــم، ومـ ــي العالـ ــات فـ النفايـ
ـــة  ـــا الطبيع ـــي تواجهه ـــرات الت ـــذه التغي ه
فـــي التغيـــرات المناخيـــة وغيرهـــا تؤثـــر 
بالســـلب علـــى الإنســـان، وتتســـبب فـــي 
الاعتـــالات الصحيـــة لـــه بجميـــع فئاتـــه 
ذلـــك موجـــة  العمريـــة، ومثـــال علـــى 
ـــي  ـــف 2003م الت ـــي صي ـــديدة ف ـــر الش الح
أوروبـــا وأثـــرت علـــى  لهـــا  تعرضـــت 
صحـــة 35000 شـــخص، وكذلـــك حـــدوث 
ـــام 2007م،  ـــا ع ـــي أوروب ـــرة ف ـــق كبي حرائ
الحـــرارة  ارتفـــاع  أن  المعـــروف  ومـــن 
يزيـــد مـــن انتشـــار الملوثـــات فـــي الجـــو، 
وارتفـــاع مســـتويات الدخـــان المختلـــط 
بالضبـــاب والـــذي يتســـبب فـــي حـــدوث 
الأمـــراض التنفســـية والقلبيـــة بمـــا فـــي 
ذلـــك الربـــو، والخلـــل فـــي نظـــام القلـــب.

أنشطة بشرية
ـــار  ـــا تطـــرق الباحـــث لاســـتعراض الآث  كم
التـــي  البشـــرية  للأنشـــطة  الســـلبية 
يقـــوم بهـــا الإنســـان والتـــي تـــؤدي إلـــى 
انتقـــال أمـــراض معديـــة مثـــل »مـــرض 
ــق  ــي مناطـ ــدع« فـ ــوادي المتصـ ــى الـ حمـ
ـــي فيروســـي  ـــدة، وهـــو مـــرض حيوان جدي
يصيـــب الحيوانـــات فـــي المقـــام الأول، 
عـــن  البشـــر  إلـــى  العـــدوى  وتنتقـــل 
طريـــق لدغـــات البعـــوض مـــن جنـــس 
الزاعجـــة، كمـــا رصـــدت تقاريـــر المنظمـــات 
ـــد البحـــري  ـــة نزوحـــاً لأســـماك الحي البيئي
المـــد،  ميـــاه  بـــن  فيمـــا  واللافقاريـــات 
مثـــل: شـــقائق النعمـــان، والحلـــزون فـــي 
المناطـــق  فـــي  ورُصـــدت  كاليفورنيـــا، 
درجـــة  ارتفـــاع  بســـبب  القطبيـــة 
درجـــات  لارتفـــاع  نتيجـــة  المحيطـــات، 
ــة  ــواع معينـ ــزوح أنـ ــالات نـ ــرارة حـ الحـ
مـــن الفراشـــات والطيـــور فـــي أوروبـــا إلـــى 
الشـــمال الأوروبـــي لإتمـــام دورة الحيـــاة.

آثار إيجابية
وتطـــرق المؤلـــف فـــي الفصـــل الثالـــث إلـــى 
ـــة  ـــى البيئ ـــروس عل ـــة للفي ـــار الإيجابي الآث
وبـــنّ أن منهـــا: الحـــد مـــن اســـتهلاك 

ــة،  ــية هشاشـ ــة الرئيسـ ــز الثلاثـ الحواجـ
وهـــو الأكثـــر عُرضـــة للتأثـــر بالملوثـــات 

ــة. البيئيـ

البيئة الشخصية
الداخليـــة  البيئـــة  أن  الكاتـــب  وأكـــد 
ــخصية  ــة الشـ ــون البيئـ ــا تكـ ــزء منهـ جـ
ـــي نســـتطيع  ـــة الت ـــة(، وهـــي البيئ )الفردي
ــة  ــة المحيطـ ــل البيئـ ــا مقابـ ــم فيهـ التحكـ
والتـــي لا نســـتطيع التحكـــم فيهـــا، وقـــد 
ـــأن البيئـــة  أقـــر خبـــراء الصحـــة البيئيـــة ب
الشـــخصية لهـــا التأثيـــر الأكبـــر علـــى 
الجنـــس البشـــري، حيـــث إنهـــا تتأثـــر 
ـــي،  ـــة الشـــخصية، والنظـــام الغذائ بالنظاف
والرياضـــة،  الجنســـية،  والممارســـة 
ـــرات  ـــن م ـــدد م ـــول، وع ـــن، والكح والتدخ
ـــد  ـــا أن نؤك ـــا يمكنن ـــي، وهن الفحـــص الطب
أن أنمـــاط الحيـــاة التـــي يتبعهـــا الأفـــراد 
تمثـــل حوالـــي 70% مـــن أســـباب الوفـــاة، 
لذلـــك فـــإن البيئـــة الداخليـــة هـــي التـــي 
مقابـــل  فـــي  فيهـــا  التحكـــم  نســـتطيع 
ـــا. ـــم فيه ـــتطيع التحك ـــي لا نس ـــة الت البيئ

وأشـــار الباحـــث إلـــى أن العلاقـــة بـــن 
ــن  ــة، ومـ ــة أزليـ ــه علاقـ ــان وبيئتـ الإنسـ

داخلية وخارجية
ـــى  ـــم عل ـــه القيّ ـــي كتاب ـــف ف ـــز المؤل ـــا رك كم
ــن  ــل مـ ــا تداخـ ــة لهمـ ــن البيئـ ــن مـ نوعـ
الناحيـــة الصحيـــة وقســـمهما إلـــى بيئـــة 
ــة  ــا البيئـ ــة، أمـ ــة خارجيـ ــة، وبيئـ داخليـ
ــم  ــل جسـ ــا داخـ ــود بهـ ــة فالمقصـ الداخليـ
مـــن  أنـــواع  ثلاثـــة  وفيهـــا  الإنســـان 
الحواجـــز الوقائيـــة الرئيســـية خلقهـــا 
الـــذي  الجلـــد  وهـــي:  لحمايتـــه،  الله 
ـــة،  ـــات الخارجي ـــن الملوث يحمـــي الجســـم م
المعـــدي  )الســـبيل  الهضمـــي  والجهـــاز 
مـــن  الجســـم  يحمـــي  الـــذي  المعـــوي( 
الملوثـــات التـــي تم ابتلاعهـــا، والرئـــة التـــي 
ــات  ــن الملوثـ ــي مـ ــم الداخلـ ــي الجسـ تحمـ

التـــي يتـــم استنشـــاقها.
 واعتبـــر الباحـــث أن هـــذه الحواجـــز قـــد 
ــات  ــول الملوثـ ــع وصـ ــي منـ ــح  فـ لا تنجـ
والأمـــراض إلـــى داخـــل جســـم الإنســـان، 
وأن وصـــول تلـــك المـــواد الســـامة هـــو 
الأســـاس فـــي اعتـــال جســـم الإنســـان، وقـــد 
ســـاهمت هـــذه الحواجـــز فـــي التخلـــص 
ـــي  ـــة ه ـــر الرئ ـــدر، وتعتب ـــات بق ـــن الملوث م
ـــات  ـــه الملوث ـــن خلال ـــل م ـــق تدخ ـــم طري أه
البيئيـــة إلـــى الجســـم والتـــي تعتبـــر أكثـــر 

ــا،  المـــوارد الطبيعيـــة والســـماح بتجددهـ
وإعطـــاء الفرصـــة لعديـــد مـــن الكائنـــات 
ــظ  ــر وتحافـ ــو وتتكاثـ ــي تنمـ ــة لكـ الحيـ
علـــى وجودهـــا الـــذي بـــات مهـــدداً لفعـــل 
النشـــاطات البشـــرية وتعـــدده وانتشـــاره. 
وذكـــر أن هـــذه الجائحـــة فرصـــة لكـــي 
يعيـــد الإنســـان النظـــر فـــي أنشـــطته 
يراعـــى  وأن  الأرض،  لكوكـــب  المرمـــرة 
ــة  ــطته المختلفـ ــي أنشـ ــي فـ ــد البيئـ البُعـ
وبخاصـــة الصناعيـــة منهـــا، وأن يســـعى 
لإيجـــاد وســـائل وحلـــول وبدائـــل تقلـــل 
مـــن التلـــوث البيئـــي، وأن يعـــرف الإنســـان 
ـــه  ـــون، وأن ـــذا الك ـــي ه ـــي ف ـــه الحقيق حجم
مخلـــوق ضعيـــف وليـــس ســـيداً للكـــون 

ــاء.  ــا يشـ يتصـــرف فيـــه كيفمـ
كمـــا وضـــح الكاتـــب كيفيـــة التعامـــل 
مـــع الجائحـــة مـــن منظـــور إيجابـــي عـــن 
طريـــق الجانـــب العقائـــدي وهـــو جانـــب 
الإيمـــان بـــالله، والقـــدر، وأن فيـــروس 
كورونـــا المســـتجد هـــو أمـــر الله وقـــدره 
ــة  ــذه الجائحـ ــى، وأن هـ ــبحانه وتعالـ سـ
بالرجـــوع  البشـــر  لتذكيـــر  جـــاءت 
ذلـــك  بعـــد  ثـــم  الله،  إلـــى  والتضـــرّع 

ــة وأن  ــذه العلاقـ ــم هـ ــروري أن نفهـ الضـ
ـــاء  ـــن أجـــل بق ـــاً م ـــاً صحيح ـــا تقيّيم نقيّمه
ـــه،  ـــن الإنســـان وبيئت ـــوازن الصحـــي ب الت
ثـــم تطـــرق إلـــى مراحـــل تطـــور العلاقـــة 
ــور،  ــر العصـ ــه عبـ ــان وبيئتـ ــن الإنسـ بـ
ـــمها إلـــى مرحلـــة التعايـــش الآمـــن،  وقسَّ
ومرحلـــة الصـــراع والمواجهـــة، ومرحلـــة 

ــوة. ــة المرجـ المصالحـ

تغيرات عالمية
ــي  ــل الثانـ ــي الفصـ ــف فـ ــز المؤلـ ــا ركـ كمـ
البيئيـــة  التغيـــرات  علـــى  للكتـــاب 
وارتفـــاع  التلـــوث،  لاســـيما  العالميـــة 
ـــدة  ـــة عدي درجـــات الحـــرارة، وضـــرب أمثل
ـــم  ـــل تراك ـــة مث ـــة العالمي ـــرات البيئي بالتغي
الغـــازات الدفيئـــة ومـــا ينتـــج عنـــه مـــن 
ـــي  ـــة، واســـتنفاذ الأوزون ف تبـــدلات مناخي
طبقـــات الجـــو العليـــا، والتغيـــرات بـــدورات 
ــن  ــة )النيتروجـ ــرة الأرضيـ ــر الكـ عناصـ
والتغيـــرات  الكربـــون(   - الفســـفور   -
ـــراض  ـــل: انق ـــي مث ـــوع البيولوج ـــي التن ف
ـــع  ـــادة تموض ـــاء، وإع ـــواع الأحي ـــض أن بع
بعـــض الأنـــواع )الغـــزو(، والتغيـــرات 
البيئـــي،  الغـــذاء  إنتـــاج  أنظمـــة  فـــي 

إدراج البُعد البيئي 
في عمليات تخطيط 

مشروعات التنمية

الكتاب سلط الضوء 
على العلاقة الأزلية 
بين الإنسان والبيئة  ـــة  ـــة وبصح ـــوم عام ـــم بالعل ـــي تهت ـــا الت ـــة حياتن ـــئ مجل تهن

الإنســـان خاصـــة، ومـــا يتعلـــق بـــه فـــي محيطـــه، المركـــز 
ـــم  ـــره الدائ ـــة ومق ـــوم الصحي ـــة العل ـــف وترجم ـــي لتألي العرب
دولـــة الكويـــت علـــى هـــذا الإصـــدار، وتشـــكر الأســـتاذ 
ـــاعد  ـــام المس ـــن الع ـــم - الأم ـــف الغني ـــرزوق يوس ـــور م الدكت
ـــم  ـــي تهت ـــا الت ـــه بالقضاي ـــاطاته واهتمام ـــى نش ـــز - عل للمرك

ـــع. ـــة والمجتم البيئ
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ثقافة 

البيئيـــة:  والثقافـــة  مختلفـــة،  علميـــة 
ـــي  ـــق وعـــي بيئ ـــا خل ـــنَّ أن المقصـــود به وب
عـــام علـــى مســـتوى الشـــعوب، والإعـــام 
البيئـــي: الـــذي يجـــب أن يكـــون شـــاملًا لـــكل 
ـــكار  طبقـــات المجتمـــع وشـــرائحه لطـــرح أف
ــكار  ــذه الأفـ ــرح هـ ــلوب طـ ــددة، وأسـ محـ
كل  ليناســـب  متغيـــراً  يكـــون  أن  لابـــد 
المســـتويات، ثـــم تطـــرق الباحـــث للحديـــث 
ــي التـــي هـــي  ــي البيئـ عـــن أضـــاع الوعـ
ـــي  ـــة الت ـــة المشـــكلات البيئي أســـاس لمواجه
الأجهـــزة   : وهـــي  مجتمـــع  أي  تواجـــه 
البيئـــة،  بشـــؤون  المعنيـــة  الحكوميـــة 
ــات،  ــع والمؤسسـ ــات المجتمـ ــع هيئـ وجميـ
ــون  ــاة الفعليـ ــم الحمـ ــن هـ ــراد الذيـ والأفـ
ـــة والإدراك  ـــر المعرف ـــي حـــال توف ـــة ف للبيئ
ـــة.  ـــح لدورهـــم تجـــاه البيئ ـــم الصحي والفه

اعلام بيئي
وســـلط المؤلـــف الضـــوء علـــى دور الإعـــام 
البيئـــي فـــي تشـــكيل الوعـــي البيئـــي، 
ــرد  ــس مجـ ــي ليـ ــام البيئـ ــنّ أن الإعـ وبـ
أخبـــار تنشـــرها الصحـــف والمجـــات، ولا 
صـــور تثبتهـــا محطـــات التليفزيـــون، ولا 
رســـائل تتبناهـــا الحمـــات الإعلاميـــة ولا 

ـــن )%8-6(  ـــا ب ـــراوح م ـــبة تت ـــتقل بنس س
خـــال عـــام 2020م. 

الأمهات والحوامل
ــرات  ــى التأثيـ ــاً إلـ ــث أيضـ ــار الباحـ وأشـ
الحوامـــل  الأمهـــات  علـــى  الإيجابيـــة 
ج، مبينـــاً أنـــه  والمواليـــد والأطفـــال الخـــدَّ
عندمـــا طلبـــت الـــدول فـــي جميـــع أنحـــاء 
العالـــم مـــن النـــاس البقـــاء فـــي منازلهـــم 
ـــاء  لإبطـــاء انتشـــار الفيـــروس لاحـــظ الأطب
ــي  ــزة لحديثـ ــة المركـ ــدات العنايـ ــي وحـ فـ
الـــولادة شـــيئاً غريبـــاً وهـــو أن عـــدد 
الـــولادات المبكـــرة كان ينخفـــض- فـــي 
بعـــض الحـــالات – بشـــكل كبيـــر، وأول 
مـــن لاحـــظ ذلـــك أطبـــاء فـــي أيرلنـــدا، 
ـــات  ـــه خـــال عملي والدنمـــارك، ووجـــدوا أن
المبكـــرة،  الـــولادات  تراجعـــت  الإغـــاق 
خاصـــة الحـــالات المبكـــرة الأكثـــر خطـــورة، 
ووجـــدوا تقاريـــر مماثلـــة مـــن بلـــدان 
ـــة  ـــات المتحـــدة الأمريكي ـــل الولاي أخـــرى مث

ــدا. وكنـ

صفات علاجية
ـــه الثالـــث بالتحـــدث  واختتـــم المؤلـــف فصل

الجانـــب الصحـــي الـــذي يقتضـــي اتبـــاع 
وتنفيـــذ  الواجبـــة،  العلاجيـــة  الطـــرق 
ــة  ــة والمحليـ ــات العالميـ ــادات المنظمـ إرشـ

ــر.  ــذا الأمـ ــي هـ فـ

جودة الهواء
ـــا  ـــروس كورون ـــة لفي ـــار الإيجابي ـــن الآث وم
ـــا  ـــار إليه ـــي أش ـــة الت ـــى البيئ ـــتجد عل المس
المؤلـــف تحســـن جـــودة الهـــواء الـــذي 
الأساســـية  العناصـــر  أهـــم  مـــن  هـــو 
كل  حيـــاة  لاســـتمرار  والضروريـــة 
الكائنـــات الحيـــة مـــن إنســـان، وحيـــوان، 
وحشـــرات وغيرهـــا، وبـــنّ الباحـــث أن 
ـــا كان الحـــد  الأثـــر الأبـــرز لفيـــروس كورون
ـــم،  ـــى مســـتوى العال ـــوث الهـــواء عل مـــن تل
ــر المنزلـــي إلـــى تقليـــص  ــد أدى الحجـ فقـ
حركـــة الَمرّكبـــات علـــى الطرقـــات، والحـــد 
مـــن الملوثـــات البيئيـــة التـــي تطلقهـــا، كمـــا 
أن توقـــف كثيـــر مـــن الأنشـــطة الصناعيـــة 
قلـــل مـــن الانبعاثـــات الغازيـــة التـــي تســـهم 
ـــراري،  ـــاس الح ـــرة الاحتب ـــم ظاه ـــي تفاق ف
وذلـــك طبقـــاً لمـــا أشـــارت إليـــه تقديـــرات 
المنظمـــة العالميـــة للأرصـــاد الجويـــة إلـــى 
ـــون  ـــي أكســـيد الكرب ـــاز ثان ـــات غ أن انبعاث

محاضـــرات توعيـــة تلقـــى أمـــام شـــرائح 
المجتمـــع بـــا عمـــل منظـــم تشـــارك فيـــه 
ـــى تحقيـــق  ـــة، إنمـــا يرمـــي إل ـــر مـــن جه أكث
أهـــداف عـــدة يرنـــو إليهـــا القانـــون البيئـــي 
ويتطلـــع إلـــى إنجازهـــا واضعـــو خططـــه 
المدركـــون لأهميـــة الأدوار المنوطـــة بهـــم. 

تشكيل الوعي البيئي
كمـــا ركـــز الكاتـــب علـــى بيـــان أهـــداف 
الإعـــام البيئـــي وذكـــر مـــن أهمهـــا: تشـــكيل 
الوعـــي البيئـــي بصـــورة إيجابيـــة، وطـــرح 
بصـــورة  وتقديمهـــا  البيئيـــة  القضايـــا 
ونقـــل  للجمهـــور،  وشـــاملة  مبســـطة 
ــور  ــة للجمهـ ــع البيئيـ ــار والمواضيـ الأخبـ
الصلـــة  ذات  بالمعلومـــات  وتزويدهـــم 
بالبيئـــة، والعمـــل علـــى تعزيـــز الاتجاهـــات 
ــن  ــة بقوانـ ــة، والتوعيـ ــة الإيجابيـ البيئيـ
ــة البيئـــة والاشـــتراطات واللوائـــح  حمايـ
ــن  ــؤولة عـ ــات المسـ ــن الجهـ ــادرة عـ الصـ
البيئـــة محليـــاً وإقليميـــاً وعالميـــاً، وتعميـــق 
البيئـــة  لمشـــكلات  الدوليـــة  النظـــرة 
ـــع  ـــدد المجتم ـــة ته ـــا مشـــكلة عالمي باعتباره
ـــل  ـــور لتقبُّ ـــداد الجمه ـــي بأســـره، وإع الدول
تغيـــر الســـلوك التقليـــدي إذا كان مدمـــراً 

ـــى  ـــي عل ـــة للتعاف ـــات العلاجي ـــن الوصف ع
نحـــوٍ صحـــي ومـــراعٍ للبيئـــة، وذكـــر 
ــي  ــي هـ ــة التـ ــة الطبيعـ ــا: حمايـ أن أهمهـ
ـــا  ـــاظ عليه ـــان والحف ـــة الإنس ـــدر صح مص
ثـــم الاســـتثمار فـــي الخدمـــات الأساســـية 
الطاقـــة  إلـــى  والإصحـــاح  الميـــاه  مـــن 
الصحيـــة،  الرعايـــة  النظيفـــة ومرافـــق 
وضمـــان الانتقـــال الســـريع إلـــى الطاقـــة 
الغذائيـــة  النظـــم  وتعزيـــز  الصحيـــة، 
المـــدن  وبنـــاء  والمســـتدامة،  الصحيـــة 

الصحيـــة والصالحـــة للحيـــاة. 

وسائل حماية
الرابـــع  فصلـــه  فـــي  الكاتـــب  وناقـــش 
والأخيـــر مـــن الكتـــاب وســـائل حمايـــة 
رفـــع  وهـــو  أهمهـــا  موضحـــاً  البيئـــة 
مســـتوى الوعـــي البيئـــي، مســـتعرضاً 
ــر  ــي وذكـ ــي البيئـ ــكيل الوعـ ــل تشـ عوامـ
منهـــا: التعليـــم البيئـــي ، والمقصـــود بـــه 
إيجـــاد الكفـــاءات والطاقـــات السياســـية 
والعلميـــة،  والفنيـــة  والاقتصاديـــة 
التنميـــة  تحقيـــق  علـــى  والقـــادرة 
المســـتدامة والقـــادرة علـــى التعامـــل مـــع 
ــاليب  ــال أسـ ــن خـ ــة مـ ــكلات البيئيـ المشـ

للبيئـــة، وزيـــادة وعيـــه، وفتـــح مزيـــد مـــن 
ــال بـــن الخبـــراء ومراكـــز  قنـــوات الاتصـ
ـــرائح  ـــع ش ـــن جمي ـــا، وب ـــوث وغيره البح
ـــو  ـــا ه ـــكل م ـــام ب ـــار والإع ـــع للإخب المجتم

ــة.  ــات البيئيـ ــد مـــن المعلومـ جيـ

وسائل الحماية
عـــن وســـائل  المؤلـــف حديثـــه  وتابـــع 
إعـــداد  أهميـــة  مبينـــاً  البيئـــة  حمايـــة 
علـــوم  فـــي مجـــالات  الأكفـــاء  الفننـــن 
البيئـــة بالقـــدر الكافـــي والمتطـــور للعمـــل 
مـــن  ووقايتهـــا  البيئـــة  حمايـــة  علـــى 
كل أنـــواع التلـــوث، وذلـــك فـــي مجـــال 
الســـواء،  علـــى  والتنفيـــذ  التخطيـــط 
وإدراج  البيئـــة  حمايـــة  تكـــون  حتـــى 
البُعـــد البيئـــي فـــي عمليـــات تخطيـــط 
ــال  ــن خـ ــك مـ ــة، وذلـ ــروعات التنميـ مشـ
مجموعـــة مـــن الإجـــراءات التـــي تضمـــن 
ـــى التـــوازن البيئـــي الأحيائـــي،  الحفـــاظ عل
واختتـــم المؤلـــف حديثـــه بالتركيـــز علـــى 
أهميـــة القانـــون البيئـــي فـــي الحفـــاظ 
وعلاقتهـــا  وحمايتهـــا،  البيئـــة  علـــى 
بســـلوك الإنســـان، ومـــن ثَـــمَّ تداعيـــات 
هـــذا الســـلوك علـــى مســـتقبل البيئـــة.



3031

التراث
من

الهريس والتشريب والجريش واللقيمات 
وصب القفشة أبرز الأكلات

عادات كويتية قديمة في رمضان لاتزال مستمرة

ــرات  الدكاكـــن الذيـــن يبيعـــون المكسـ
بخلـــط الحلويـــات مـــع النخـــي والنقـــل 
والســـبال والبيـــذان والجـــوز والتـــن 
هـــي  المكســـرات  وهـــذه  المجفـــف 

نفســـه. القرقيعـــان 
وفـــي اليـــوم الثانـــي عشـــر مـــن رمضـــان 
وعنـــد غـــروب الشـــمس يقـــوم الأطفـــال 
ســـريعا ويتجمعـــون ويســـيرون فـــي 
شـــبه مظاهـــرة وهـــم يـــرددون أهازيـــج 
مـــا  ومنهـــا  وأناشـــيده  القرقيعـــان 
ـــه  ـــا خل ـــم ي ـــردده الأولاد »ســـلم ولده ي
ـــات »قرقيعـــان  ـــردد البن ـــالا« وت ـــه ي لام
وقرقيعـــان عـــادت عليكـــم صيـــام كل 

ـــام«. ـــنه وكل ع س
ومـــع التطـــورات الحديثـــة أدخلـــت 
ــدة  ــكيلات جديـ ــان تشـ ــى القرقيعـ علـ
والحلويـــات  الزينـــة  أدوات  مـــن 
البطاقـــات  وضـــع  مـــع  والـــكاكاو 
بأســـماء أبنائهـــم وتبـــادل الموظفـــن 
المؤسســـات  أو  بالمـــدارس  ســـواء 
ــان  ــم القرقيعـ ــا بينهـ ــة فيمـ الحكوميـ

المطـــور. الحديـــث  بشـــكله 
قديمـــا  رمضـــان  شـــهر  ويتميـــز 

وقيامهـــن بتبخيـــر الغـــرف وكنـــس 
ــة  ــي الخاصـ ــر الاوانـ ــزل وتحضيـ المنـ
بطعـــام رمضـــان وتقـــوم فرقـــة نســـائية 
الشـــيوخ  منـــازل  علـــى  بالطـــواف 
والتجـــار وهـــي تغنـــي أغنيـــة القريـــش 

ــح. ــى القمـ ــن علـ ويحصلـ
ــان  ــهر رمضـ ــي شـ ــدة فـ ــر المائـ وتزخـ
ـــرص  ـــولات وتح ـــواع والمأك ـــتى الأن بش
ــا  ــا ومنهـ ــى توفيرهـ ــت علـ ــة البيـ ربـ
والجريـــش  والتشـــريب  »الهريـــس 
والـــرز والمحلبيـــة واللقيمـــات وصـــب 

ــة«. القفشـ
ــي كل  ــا وفـ ــون قديمـ ــاد الكويتيـ واعتـ
يـــوم خميـــس توزيـــع الطعـــام علـــى 
ـــة  ـــة الجمع ـــادف ليل ـــه يص ـــراء لأن الفق
ــد  ــة« وقـ ــة »النافلـ ــمى ليلـ ــي تسـ التـ
ــي  ــة فـ ــى أن الصدقـ ــنة علـ ــت السـ دلـ
ـــا فـــي غيـــره  رمضـــان افضـــل مـــن ادائه
الكويتيـــون  ومـــازال  الشـــهور  مـــن 
يحرصـــون علـــى هـــذه العـــادة حتـــى 

ــا الحالـــي. يومنـ
ومـــن العـــادات التـــي تأصلـــت فـــي 
يومنـــا  حتـــى  واســـتمرت  الماضـــي 

الـــذي  طبيلـــة  أبـــو  بشـــخصية 
ـــمي  ـــره وس ـــى اخ ـــة حت ـــرر كل ليل يتك
ـــر  ـــل صغي ـــى طب ـــة« نســـبة ال »بوطبيل
بطبلـــه  شـــخص  يطـــوف  حيـــث 
ويوقـــظ  البيـــوت  علـــى  الصغيـــر 
ويقـــول  الســـحور  لتنـــاول  النـــاس 
ـــا  ـــوم ي ـــازل »ق ـــى المن ـــرور عل ـــاء الم أثن
ــى  ــدايم« وعلـ ــك الـ ــب ربـ ــايم وطلـ صـ
ــارب البيـــوت  ــة تقـ ــك ونتيجـ ــر ذلـ اثـ
الكويتيـــة القديمـــة تقـــوم النســـوة مـــن 
النـــوم لتســـخين الأكل واعـــداد وجبـــات 
ــت. ــي البيـ ــن فـ ــاظ مـ ــحور وإيقـ السـ
وفـــي الأيـــام الاخيـــرة مـــن الشـــهر 
ــواب  ــة أبـ ــو طبيلـ ــرع أبـ ــل يقـ الفضيـ
البيـــوت التـــي قـــام بالتجـــوال عليهـــا 
ـــديم  ـــي بتق ـــوم الأهال طـــوال الشـــهر فيق
ــغ  ــن مبالـ ــهم مـ ــه أنفسـ ــود بـ ــا تجـ مـ
نقديـــة أو مـــواد تموينيـــة مثـــل العيـــش 

ــر. ــن أو التمـ ــكر أو الطحـ أو السـ
ومـــع اختفـــاء شـــخصية ابوطبيلـــة 
ــر  ــي أخـ ــت فـ ــون الكويـ ــاد تلفزيـ اعتـ
الليـــل بوضـــع تلـــك الشـــخصية ليقـــوم 
ـــاء  ـــديم لاحي ـــدور الق ـــس ال ـــل نف بتمثي

الحاضـــر »الغبقـــة« التـــي تقـــدم حوالـــي 
ــوي  ــاء وتحتـ ــرة مسـ ــاعة العاشـ السـ
علـــى أصنـــاف شـــعبية خفيفـــة مثـــل 
الباجيـــا والنخـــي والمحلبيـــة وخبـــز 
ـــة  ـــكيلة منوع ـــى تش ـــة إل ـــاق اضاف الرق
ــة  ــعبية الكويتيـ ــات الشـ ــن الحلويـ مـ
مثـــل الزلابيـــة واللقيمـــات والغريبـــة 

وبيـــض القطـــا.
الحلـــوى  هـــذه  يميـــز  مـــا  وأهـــم 
ــا  ــب ورائحتهـ ــا الطيـ ــا ومذاقهـ نكهتهـ
ـــل  ـــا الهي ـــي صناعته ـــزة ويدخـــل ف الممي

والزعفـــران. والدارســـن 
يحتفـــل  التـــي  العـــادات  ومـــن 
منتصـــف  فـــي  بهـــا  الكويتيـــون 
ــر  ــي تعتبـ ــان« التـ ــان »القرقيعـ رمضـ
مـــن اكبـــر واهـــم المناســـبات عنـــد 
ـــوم العاشـــر  ـــكاد يمـــر ي ـــا ي ـــال ف الأطف
مـــن رمضـــان حتـــى يســـتعد الأطفـــال 
لهـــذه المناســـبة ويحصـــون المنـــازل 
كمـــا  التـــي ســـيطرقونها  والأحيـــاء 
أكيـــاس  بخياطـــة  الأمهـــات  تقـــوم 
القرقيعـــان ويجعلنهـــا تتدلـــى حـــول 
أعنـــاق الاطفـــال كمـــا يقـــوم أصحـــاب 

والمحافظـــة  القديمـــة  العـــادة  هـــذه 
ــا مـــن الاندثـــار. عليهـ

ـــة  ـــة الديني ـــات الرمضاني ـــن الواجب وم
فـــي  الكويتيـــون  ينســـاها  لا  التـــي 
رمضـــان زكاة الفطـــر وكانـــت تســـمى 
الاواخـــر  العشـــر  ففـــي  »الفطـــرة« 
ــن  ــة مـ ــورون مجموعـ ــتري الميسـ يشـ
ــا  ــر والأرز والحبـــوب ويضعونهـ التمـ
فـــي »الحـــوش« مـــع الميـــزان ويتـــم 
ـــج  ـــى الفري ـــا عل ـــلع وتوزيعه وزن الس

زكاة عـــن أنفســـهم وأولادهـــم. 
وبعـــد القرقيعـــان يتـــم الاســـتعداد 
للعيـــد بشـــراء الملابـــس للبنـــات أو 
الخياطـــة  لان  الأقمشـــة  بالاحـــرى 
ــي  ــي التـ ــالأم هـ ــزل فـ ــي المنـ ــت فـ كانـ
تخيـــط الملابـــس لأبنائهـــا واذا لـــم تكـــن 
ـــن  ـــا تســـتأجر م ـــة فإنه ـــرف الخياط تع
ــت  ــد وكانـ ــس العيـ ــا ملابـ ــط لهـ تخيـ
علـــى شـــكل »البخانـــق« والدراريـــع 

المشـــجرة والـــزري. 
ومـــع مـــرور الأيـــام لـــم تعـــد البنـــت 
ترتـــدي البخنـــق بـــل تكتفـــي بالدراعـــة 
الاولاد  وملابـــس  شـــعرها  وتســـرح 

قـــد اعتـــاد الكويتيـــون قبـــل شـــهر 
رمضـــان اقامـــة وليمـــة عامـــرة فـــي آخـــر 
يـــوم مـــن شـــعبان والـــذي يطلـــق عليـــه 
»قريـــش« وتعنـــي باللغـــة العربيـــة 
ــخص  ــش الشـ ــن يقرقـ ــخاء« حـ »السـ
أي يســـمع صـــوت النقـــود ويشـــتري 
مالـــذ وطـــاب مـــن أنـــواع الفواكـــه 
ـــش  ـــز القري ـــال ويتمي ـــوى للأطف والحل
ـــدارس  ـــن الم ـــر م ـــي كثي ـــا ف الان باقامته
لتذكيـــر الطلبـــة بعـــادات اهـــل الكويـــت 
قديمـــا لتظـــل راســـخة فـــي أذهانهـــم. 
ـــي الماضـــي وضـــع  ـــادت النســـاء ف واعت
وأرجلهـــن  أيديهـــن  علـــى  الحنـــاء 

يحتفل المسلمون في كافة أرجاء المعمورة بقدوم شهر رمضان فيما ينتظر الكويتيون قدومه 
يختمونها  التي  الختمات  بعدد  ويتباهون  نهاره  ويصومون  ليله  يحيون  حيث  والبشر  بالخير 
خلال هذا الشهر الفضيل. واعتاد الكويتيون منذ أول أيام شهر رمضان بتبادل الزيارات 
للتهنئة بحلول الشهر الفضيل وتقوم الكثير من الدواوين في تقديم أطباق خاصة 
من الحلويات والمشروبات الباردة والساخنة. ودخلت شبكة الانترنت في ارسال 
بطاقات التهنئة بالشهر الفضيل وبأشكال ذات زخرفات مميزة وجميلة تساهم 

في سرعة الوصول للأشخاص القريبين والبعيدين.

الاحتفال بدق 
)الهريس( قبل قدوم 

الشهر الفضيل 
بنحو ستة أيام



3233

التراث
من

الأطفـــال قبـــل غـــروب الشـــمس وأذان 
ـــا ســـمعوا  ـــإذا م ـــي الشـــارع ف ـــرب ف المغ
ــار  صـــوت )الـــواردة( أي مدفـــع الإفطـ
بـــدأوا بالصـــراخ كنـــوع مـــن إعـــام 
ـــار. ـــد الإفط ـــول موع ـــي بحل ـــي الح أهال
وكشـــف أن النـــاس كانـــوا يصلـــون 
ــام )التراويـــح( 20 ركعـــة  صـــاة القيـ
ــات  ــي ركعـ ــى ثمانـ ــا إلـ وتم اختصارهـ
يضـــع  المســـجد  إمـــام  وكان  لاحقـــا 
ســـراجا )ســـكندري بولغـــاز( أمامـــه 
لكـــي يقـــرأ مـــن المصحـــف الـــذي يضعـــه 

ــه. ــا حفظـ ــرأ ممـ ــه أو يقـ إلـــى جانبـ
وقـــال انـــه قبيـــل نهايـــة شـــهر رمضـــان 
بيومـــن يتـــم توزيـــع زكاة الفطـــر وهـــي 
عبـــارة عـــن )أرز أو قمـــح أو تمـــر( 
وكانـــت )العديلـــة( ممتعـــة فالرجـــل 
يشـــتري الميـــزان مـــن الســـوق ويـــزن 
)الشـــعير أو القمـــح أو التمـــر( والأولاد 
علـــى  بتوزيعـــه  ويقومـــون  حولـــه 
ـــى أولاد  ـــر عل ـــر الأم ـــوت ولا يقتص البي
ـــج(  ـــت ولكـــن أولاد )الفري صاحـــب البي
أيضـــا يشـــاركونهم فرحـــة وزن الـــزكاة. 
وحـــول الاســـتعداد ليـــوم العيـــد أوضـــح 
أن ملابـــس العيـــد يجـــب أن تكـــون 
ـــة(  ـــن )دشداش ـــارة ع ـــي عب ـــدة وه جدي

)الهريـــس( قبـــل قـــدوم الشـــهر الفضيـــل 
ـــت نســـاء  ـــث كان ـــام حي بنحـــو ســـتة أي
لـــدق  ويتعـــاون  يجتمعـــن  الحـــي 
)الهريـــس( بــــ )المضرابـــة( الخشـــبية 
ذات العمـــود الطويـــل حيـــث تقـــوم 
بـــرش  اي الحـــي  )الفريـــج(  نســـاء 
ــن  ــه مـ ــم يدقنـ ــن ثـ ــاء ومـ ــح بالمـ القمـ

أجـــل إزالـــة القشـــرة.

عبـــارة عـــن دشداشـــة وغتـــرة. 
وتكتـــظ مســـاجد الكويـــت خـــال شـــهر 
التراويـــح  باقامـــة صـــاة  رمضـــان 
ـــون بعـــد صـــاة العشـــاء مباشـــرة  وتك
ويحـــرص الكويتيـــون فـــي العشـــر 
ــاء  ــى احيـ ــان علـ ــن رمضـ ــر مـ الاواخـ
ــاعة  ــن السـ ــي مابـ ــام وهـ ــاة القيـ صـ
الفجـــر  وقبيـــل  عشـــرة  الثانيـــة 

ــا.  ــدر فيهـ ــة القـ ــري ليلـ وتحـ
الدكتـــور  الفلكـــي  الباحـــث  وقـــال 
صالـــح العجيـــري إن أهـــل الكويـــت 
قديمـــا كانـــوا يترقبـــون ويســـتعدون 
ــة  ــذ بدايـ ــارك منـ ــان المبـ ــهر رمضـ لشـ

ــب. ــهر رجـ شـ
وأضـــاف العجيـــري ل)كونـــا( ان شـــهر 
ـــا يأتيـــان  رمضـــان أو العيـــد قديمـــا كان
ـــاس  ـــي موســـم الغـــوص والن ـــا ف أحيان
إلـــى  الرجـــال  فيعـــود  البحـــر  فـــي 
بيوتهـــم لإكمـــال صيـــام شـــهر رمضـــان 
ـــد  ـــر بع ـــى البح ـــون إل ـــم يرجع ـــن ث وم
انقضـــاء العيـــد وهـــو مـــا يطلـــق عليـــه 
)الغـــوص غوصـــان( لأنهـــم يغوصـــون 

ـــد. ـــم الواح ـــي الموس ـــن ف مرت
واســـتذكر العجيـــري مقدمـــات لشـــهر 
ــدق  ــال بـ ــا الاحتفـ ــن أهمهـ ــان مـ رمضـ

للرجـــل فـــي حـــن أن النســـاء يشـــترون 
والبنـــات  جديـــدا  وثوبـــا  )الملفـــع( 
ايديهـــن  علـــى  )الحنـــة(  يضعـــن 
وكان الأولاد يضعـــون ثيـــاب العيـــد 
ــادتهم  ــب وسـ ــى جانـ ــة( إلـ )الدشداشـ
ـــد. وأضـــاف  ـــة العي قبـــل النـــوم فـــي ليل
انـــه فـــي الســـابق لـــم تكـــن هنـــاك بنـــوك 
فـــي الكويـــت وكانـــت النســـاء يلجـــأن 
إلـــى شـــراء الذهـــب لحفـــظ الأمـــوال 
)محـــزم - مرتهـــش - هامـــة..( وهـــذا 
ـــي  ـــارة للنســـوة اللات ـــد للاع الذهـــب مع
لا يمتلكـــن الذهـــب مـــن أجـــل العيـــد.

وتابـــع أنـــه بعـــد اســـتطلاع هـــال 
شـــوال بإتمـــام الصيـــام 30 يومـــا أو 
رؤيـــة الهـــال يذهـــب النـــاس لصـــاة 
ــوم  ــاس بيـ ــاغ النـ ــون إبـ ــد ويكـ العيـ

ــع. ــال المدفـ ــن خـ ــد مـ العيـ
واعتبـــر أن )العيديـــة( فـــي الســـابق 
ـــت  ـــن الآن وكان ـــر م ـــل بكثي ـــت أفض كان
تســـبب الفرحـــة الكبيـــرة للأطفـــال 
وهـــي عبـــارة عـــن )بيـــزة( أو )بيزتـــن( 

وهـــي العملـــة الكويتيـــة القديمـــة.
وعـــن ألعـــاب الأطفـــال قديمـــا قـــال 
»كانـــت هنـــاك الأرجوحـــة وهـــي عبـــارة 
عـــن صنـــدوق مـــن خشـــب وحبـــال 

ــت  ــال كانـ ــة الهـ ــى أن رؤيـ ــار إلـ وأشـ
ـــم  ـــم اختياره ـــال يت ـــل رج ـــن قب ـــم م تت
ـــم يكـــن  ـــد الخليـــج إذ ل لهـــذه المهمـــة عن
ـــد  ـــي وبع ـــي أو ضوئ ـــوث بيئ ـــاك تل هن
رؤيـــة الهـــال يتـــم إبـــاغ القاضـــي 
مـــن خـــال الشـــهود ومـــن ثـــم يبـــارك 
بالشـــهر  لبعـــض  بعضهـــم  النـــاس 

الكـــريم.
وأكـــد أن النـــاس لـــم يكونـــوا يأكلـــون 
)الهريـــس( إلا فـــي رمضـــان وحصـــرا 
مســـاء الخميـــس ليلـــة الجمعـــة وهـــو 
كمـــا  )النافلـــة(  ب  يســـمى  كان  مـــا 
يقـــوم النـــاس بتوزيعـــه علـــى الجيـــران 
ـــك. ـــوا ســـعداء جـــدا بذل ـــارب وكان والأق
وحـــول الاحتفـــال بالقرقيعـــان قـــال 
إن الاحتفـــال بهـــذه العـــادة القديمـــة 
والمســـتمرة حتـــى أيامنـــا هـــذه يكـــون 
شـــهر  مـــن  و15  و14   13 ليالـــي  فـــي 
ـــاك  ـــن هن ـــم تك ـــه ل ـــط ولأن ـــان فق رمض
ـــي  ـــون ف ـــال يخرج ـــكان الأطف ـــاء ف كهرب
الليلـــة المقمـــرة بطبلـــة أو بالإنـــاء وهـــم 
يلبســـون لبـــاس الغـــوص الأســـود 

ــم. ــوى عليهـ ــع الحلـ ــم توزيـ ويتـ
ـــري  ـــي العجي ـــث الفلك ـــتذكر الباح ويس
مـــن عـــادات رمضـــان قديمـــا لعـــب 

موجـــودة  الســـيارات  تكـــن  ولـــم 
بشـــكل كبيـــر مثـــل الوقـــت الحالـــي 
وكان يوجـــد رجـــل عنـــده )لـــوري( 
يقـــف فـــي ســـاحة الصفـــاة وكل طفـــل 
يحضـــر بيزتـــه ويركـــب فـــي )اللـــوري( 
إلـــى الـــدروازة ومـــن ثـــم يعـــود إلـــى 

الصفـــاة والأطفـــال فرحـــون جـــدا«.
ــذي  ــزة( الـ ــاع البيـ ــى )بـ ــرق الـ وتطـ
يظهـــر فـــي العيـــد قديمـــا وهـــي لعبـــة 
تمثـــال علـــى شـــكل إنســـان يضـــع 
الولـــد فـــي فمـــه )بيـــزة( مـــن النقـــود 
ـــار  ـــرار( أو الن ـــن )الش ـــوع م ـــرج ن فيخ
مـــن عينيـــه فيفـــرح الطفـــل كثيـــرا 
ـــل  ـــأل الطف ـــم يس ـــن ث ـــر وم ـــك المنظ بذل
)ويـــن بيزتـــي( فيقولـــون لـــه أخذهـــا 

ــزة(. ــاع البيـ )بـ
ـــعداء  ـــوا س ـــاس كان ـــى أن الن ـــار إل وأش
بعـــض  مـــع  بعضهـــم  ومتحابـــن 
وقـــدره  الله  لقضـــاء  مستســـلمين 
ـــا  ـــم بعض ـــب بعضه ـــى جان ـــون إل ويقف
فـــإذا وقـــع حريـــق فـــي أحـــد البيـــوت أو 
ـــاعدة  ـــى المس ـــاس إل ـــارع الن ـــال يس المح
كانـــوا  انهـــم  حتـــى  إطفائـــه  فـــي 
يســـاعدون بعضهـــم بعضـــا فـــي بنائـــه.

لعب الأطفال قبل غروب الشمس وأذان المغرب 
في الشارع من عادات رمضان قديما

العجيري: أهل الكويت
 قديما كانوا يترقبون 
شهر رمضان المبارك 

منذ بداية رجب
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الحوادث
أخبار

ـــن  ـــدداً م ـــات المختصـــة اســـتدعت ع ـــة أن الجه ـــدت وزارة الداخلي أك
المخالفـــن الذيـــن يقومـــون بعمليـــات بيـــع المفرقعـــات والأســـلحة 
ــادرة  ــم ومصـ ــة بحقهـ ــراءات القانونيـ ــاذ الإجـ ــاء وتم اتخـ البيضـ

المضبوطـــات.
وأكـــدت الإدارة العامـــة للعلاقـــات والإعـــام الأمنـــي أن اســـتراتيجية 
الأمنيـــة  المنظومـــة  تحقيـــق  إلـــى  تهـــدف  الـــوزارة  وخطـــط 
المتكاملـــة، وبســـط مظلـــة الأمـــن والأمـــان، والحـــد مـــن الجريمـــة 
ـــن  ـــدي للخارج ـــا، والتص ـــال ارتكابه ـــا ح ـــى مرتكبيه ـــض عل والقب
ـــدة،  ـــطرة واح ـــع بمس ـــى الجمي ـــون عل ـــق القان ـــن، وتطبي والمطلوب
ـــادة  ـــن القي ـــادرة م ـــات الص ـــات والتوجيه ـــى أن التعليم ـــيرة إل مش
الأمنيـــة تشـــدد علـــى بـــذل كل الجهـــود واســـتخدام أحـــدث التقنيـــات 
الأمنيـــة والتنســـيق بـــن القطاعـــات الأمنيـــة لمواجهـــة جميـــع 

أشـــكال الجريمـــة وتقـــديم الخارجـــن إلـــى العدالـــة.
وأوضحـــت الإدارة أن »قطـــاع الأمـــن الجنائـــي، ممثـــاً فـــي الإدارة 
العامـــة لمباحـــث الســـاح، أفـــاد بـــأن الإدارة تقـــوم برصـــد ومتابعـــة 
ـــع  ـــة بمواق ـــر خاص ـــات والذخائ ـــاء والمفرقع ـــلحة البيض ـــع الأس بي
التواصـــل الاجتماعـــي، وأنـــه تم اســـتدعاء عـــدد مـــن الأشـــخاص 
علـــى جميـــع الأصعـــدة خـــال الفتـــرة الماضيـــة يقومـــون بعمليـــات 
بيـــع المفرقعـــات والأســـلحة البيضـــاء، وتم اتخـــاذ الإجـــراءات 

القانونيـــة بحقهـــم ومصـــادرة المضبوطـــات«.
وأضافـــت الإدارة العامـــة لمباحـــث الســـاح أنهـــا أصـــدرت تراخيـــص 
اســـتيراد للشـــركات والأشـــخاص الراغبـــن باســـتيراد الأســـلحة 
ـــوص  ـــة المنص ـــات كاف ـــراءات والطلب ـــتكمال الإج ـــد اس ـــاء بع البيض
عليهـــا فـــي القانـــون، عـــاوة علـــى التنســـيق مـــع الإدارة العامـــة 
للجمـــارك لعـــدم الإفـــراج عـــن أي أســـلحة ناريـــة أو بيضـــاء مـــن 

دون موافقـــة إدارة مباحـــث الســـاح، ومصادرتهـــا حـــال عـــدم 
وجـــود موافقـــة مـــن وزارة الداخليـــة.

وأكـــدت الإدارة العامـــة للعلاقـــات والإعـــام الأمنـــي أن »الإدارة 
العامـــة لمباحـــث الســـاح لا تألـــو جهـــداً فـــي مراقبـــة ســـوق 
الأســـلحة البيضـــاء ســـواء كانـــت محليـــة أو اســـتيراد مـــن الخـــارج، 
ــل  ــع التواصـ ــى مواقـ ــه علـ ــم عرضـ ــا يتـ ــة كل مـ ــد ومتابعـ ورصـ
ـــون  ـــة القان ـــه مخالف ـــه نفس ـــول ل ـــن تس ـــط كل م ـــي، لضب الاجتماع

وبيـــع تلـــك الأســـلحة البيضـــاء أو المفرقعـــات«.
ــام  ــات والإعـ ــة للعلاقـ ــوم الإدارة العامـ ــوازٍ، تقـ ــاه مـ ــي اتجـ وفـ
الأمنـــي بإطـــاق حمـــات توعويـــة وإرشـــادية عبـــر وســـائل 
الإعـــام المقـــروءة والمســـموعة والمرئيـــة كافـــة إضافـــة إلـــى منصـــات 
التواصـــل الاجتماعـــي، للتحذيـــر مـــن خطـــورة بيـــع أو الترويـــج أو 
اقتنـــاء كافـــة أنـــواع الأســـلحة )البيضـــاء - الناريـــة - المفرقعـــات( 
ـــا  ـــة القانـــون، كم حتـــى لا يقـــع مقتنوهـــا أو مروجوهـــا تحـــت طائل
أنهـــا تشـــدد علـــى أوليـــاء الأمـــور بمتابعـــة الأبنـــاء وتوعيتهـــم مـــن 

ـــلحة. ـــك الأس ـــاك تل امت
وأضـــاف البيـــان: »إذ نؤكـــد علـــى إيماننـــا المطلـــق أن مثـــل هـــذه 
الجرائـــم تتطلـــب تكاتـــف الجميـــع باعتبارهـــا قضيـــة مجتمعيـــة 
ـــال  ـــن خ ـــو م ـــا ندع ـــاء، فإنن ـــع والأبن ـــان المجتم ـــن وأم ـــق بأم تتعل
ـــى  ـــن إل ـــن والمقيم ـــوة المواطن ـــتنيرة الاخ ـــة المس ـــم الإعلامي نافذتك
ــال  ــف )112( حـ ــى هاتـ ــوري علـ ــاغ الفـ ــل بالإبـ ــاون والتفاعـ التعـ
رصـــد أي شـــخص يقـــوم بالترويـــج أو بيـــع هـــذه الأســـلحة 
والمفرقعـــات عبـــر أي وســـيلة باعتبارهـــا تمثـــل جريمـــة يعاقـــب 
عليهـــا القانـــون، إضافـــة إلـــى أنهـــا تعـــرض المجتمـــع والأبنـــاء إلـــى 

الخطـــر.

مباحث السلاح تراقب كل ما تعرضه وسائل التواصل
ضبط كل من تسول له نفسه مخالفة القانون

تمكـــن رجـــال الإنقـــاذ البحـــري مـــن انتشـــال 
ـــاء  ـــل شـــاليهات مين ـــا مقاب شـــابين كادا أن يغرق
ـــإن  ـــاء، ف ـــوة الإطف ـــان لق ـــدالله. وبحســـب بي عب
الشـــابين كانـــا يمارســـان هوايـــة الســـباحة 
ظهـــر أمـــس، وفـــور تلقـــي بـــاغ بغرقهمـــا 
ــاء  ــعيبة للإطفـ ــز الشـ ــه مركـ ــى تم توجيـ حتـ
ـــور  ـــن العث ـــوا م ـــث تمكن ـــاذ البحـــري حي والإنق
علـــى احدهمـــا فـــي عـــرض البحـــر وهـــو فـــي 
ـــة،  ـــوارئ الطبي ـــليمه للط ـــاء وتم تس ـــة إغم حال
ـــور  ـــم العث ـــه فت ـــذي كان برفقت ـــا الشـــخص ال أم

عليـــه علـــى اليابســـة وهـــو بحالـــة جيـــدة.

ـــة  ـــوات الخاص ـــة للق ـــتنفرت الإدارة العام اس
»إدارة المتفجـــرات« اثـــر بـــاغ عـــن العثـــور 
علـــى قذائـــف فـــي منطقـــة الجابريـــة علـــى 
مقربـــة مـــن مستشـــفى مبـــارك، وتبـــن 
ـــارة عـــن  ـــف هـــي عب ـــة أن القذائ لرجـــال الأدل
فـــوارغ مدفعيـــة تعـــود للغـــزو العراقـــي 
علـــى الأرجـــح، وكانـــت عمليـــات الداخليـــة 
تلقـــت بلاغـــا بالعثـــور علـــى القذائـــف وعلـــى 
ــجيل  ــاغ وتسـ ــع البـ ــل مـ ــور تم التعامـ الفـ
العامـــة  الإدارة  وإخطـــار  حالـــة  إثبـــات 

ــاح. ــث السـ لمباحـ

 3 قذائف مدفعية تستنفر »المتفجرات”إنقاذ شابين من الغرق مقابل شاليهات ميناء عبدالله
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عثـــر علمـــاء الأحافيـــر فـــي المكســـيك علـــى ســـمكة قـــرش 
متحجـــرة مـــن العصـــر الطباشـــيري، لهـــا زعانـــف 
صدريـــة طويلـــة، تشـــبه الأجنحـــة، لـــم يســـبق اكتشـــاف 

ـــابقا. ـــا س ـــل له مثي
وتشـــير مجلـــة Science، إلـــى أن باحثـــن مـــن فرنســـا 
وألمانيـــا والمكســـيك برئاســـة رومـــن فـــولا مـــن المركـــز 
الوطنـــي الفرنســـي للبحـــوث العلميـــة، اكتشـــفوا عـــام 
ــام،  ــا 93 مليـــون عـ ــية عمرهـ ــبات كلسـ 2012 فـــي ترسـ
ــة  ــرش كاملـ ــمكة قـ ــيك، سـ ــيلو بالمكسـ ــة فاليسـ بمنطقـ

غريبـــة الشـــكل مجنحـــة وبحالـــة جيـــدة.
وقـــد أطلـــق العلمـــاء علـــى هـــذا النـــوع مـــن الأســـماك 
ـــع  ـــر(، م ـــرش النس ـــم Aquilolamna milarcae أي  )الق اس
أنهـــا لا تشـــبه أبـــدا أســـماك القـــرش المعروفـــة، مـــا اضطـــر 
العلمـــاء إلـــى إنشـــاء عائلـــة خاصـــة لهـــا ضمـــن رتبـــة 
اللمنيـــات Lamniformes )أســـماك القـــرش الحديثـــة(. 
ــول  ــر( وطـ ــا )1.65 متـ ــمكة بطولهـ ــذه السـ ــز هـ وتتميـ
ـــة التـــي تشـــبه الأجنحـــة )1.90 متـــر(. الزعانـــف الصدري

ـــع  ـــا، يجم ـــرا غريب ـــريحية مظه ـــا التش ـــا ميزاته وتمنحه
ـــرش  ـــماك الق ـــن أس ـــكل م ـــة ل ـــمات المورفولوجي ـــن الس ب
والشـــفنين، ولهـــا جســـم طويـــل يشـــبه الطوربيـــد وذيـــل. 
ـــض  ـــم عري ـــة، وف ـــة ورفيع ـــة طويل ـــف صدري ـــا زعان وله

ـــتخدمها  ـــت تس ـــا كان ـــدو أنه ـــدا، يب ـــرة ج ـــنان صغي بأس
لجمـــع العوالـــق.

أســـماك  مـــن  النـــوع  أن هـــذا  الباحثـــون،  ويعتقـــد 
القـــرش كان بطـــيء الحركـــة نســـبيا، وكانـــت تســـتخدم 
ــي  ــزلاق فـ ــا للانـ ــة وذيلهـ ــة الطويلـ ــا الصدريـ زعانفهـ

ــاء بفـــم مفتـــوح لجمـــع العوالـــق. المـ
وقبـــل هـــذا الاكتشـــاف، كان علمـــاء الأحافيـــر قـــد 
ــة  ــماك أحفوريـ ــن أسـ ــدة مـ ــة واحـ ــفوا مجموعـ اكتشـ
كانـــت تتغـــذى علـــى العوالـــق مـــن رتبـــة الثعابـــن 
)Pachycormiformes(. ولكـــن بعـــد هـــذا الاكتشـــاف 
وفقـــا  للعلمـــاء أصبحـــت بنيـــة النظـــام البيئـــي 

البحـــري الطباشـــيري أكثـــر تطـــورًا.
وبالإضافـــة إلـــى ذلـــك، يشـــير هـــذا الاكتشـــاف إلـــى 
تجربـــة تطوريـــة مبكـــرة بصـــورة غيـــر متوقعـــة، 
ــال  ــا الحـ ــة، كمـ ــرش مجنحـ ــماك قـ ــور أسـ ــع ظهـ مـ
ــفنين  ــر( والشـ ــيطان البحـ ــا )شـ ــماك المانتـ ــع أسـ مـ
ــر  ــة العصـ ــنة بنهايـ ــون سـ ــل 30 مليـ ــر، قبـ الطائـ
الطباشـــيري. ولكـــن يبـــدو ان هـــذا التطـــور ، تحـــول 
ــرش  ــماك القـ ــبة لأسـ ــدود بالنسـ ــق مسـ ــى طريـ إلـ
ـــة  ـــيري وبداي ـــر الطباش ـــة العص ـــي نهاي ـــى ف واختف

ــي. ــر الباليوجينـ العصـ

يكتشفون مرضا نادرا ينتقل عن طريق الخفافيش والطيور في ألبرتا
صائدو الجراثيم

اكتشـــف بحـــث جديـــد بقيـــادة خبـــراء الأمـــراض المعديـــة أن مرضـــا 
رئويـــا نـــادرا مرتبطـــا بالخفافيـــش والطيـــور اســـتقر فـــي ألبرتـــا.

وأكـــد خبـــراء الأمـــراض المعديـــة فـــي مختبـــرات ألبرتـــا الدقيقـــة 
ـــة  ـــدوى فطري ـــو ع ـــجات، وه ـــا أن داء النوس ـــة ألبرت )LPA( وجامع
ـــود الآن  ـــور، موج ـــش والطي ـــات الخفافي ـــق فض ـــن طري ـــل ع تنتق
فـــي ألبرتـــا. ووسّـــعت دراســـتهم النطـــاق المعـــروف للمـــرض 
ـــط  ـــي وس ـــدي ف ـــه التقلي ـــن موطن ـــي م ـــمال الغرب ـــى الش ـــى أقص إل

الولايـــات المتحـــدة وأجـــزاء مـــن جنـــوب أونتاريـــو وكيبيـــك.
ويعـــرف داء النوســـجات بأنـــه عـــدوى فطريـــة تنتقـــل عـــن 
ـــي  ـــن أن توجـــد ف ـــي يمك ـــور الت ـــش والطي ـــق فضـــات الخفافي طري

ــة. ــار الملوثـ ــات الغبـ جزيئـ
وعنـــد الاستنشـــاق، يعانـــي المرضـــى مـــن التهابـــات فـــي الجهـــاز 
التنفســـي مصحوبـــة بأعـــراض تشـــبه أعـــراض الإنفلونـــزا مثـــل 

الســـعال والحمـــى والقشـــعريرة والصـــداع.
وقـــال الدكتـــور تانيـــس دينغـــل، اختصاصـــي الأحيـــاء الدقيقـــة 
ــة  ــا الدقيقـ ــرات ألبرتـ ــي مختبـ ــة فـ ــراض الفطريـ ــريرية للأمـ السـ
)LPA( والأســـتاذ المســـاعد فـــي كليـــة الطـــب بجامعـــة ألبرتـــا: 
ـــر  ـــا اعتب ـــث لطالم ـــا، حي ـــبة محلي ـــالات المكتس ـــدد الح ـــا بع »فوجئن
داء النوســـجات عـــدوى مرتبطـــة بالســـفر. ونعلـــم الآن أنهـــا 
ـــدوى  ـــل الع ـــى نق ـــدرة عل ـــا الق ـــا ولديه ـــي ألبرت ـــد ف ـــش بالتأكي تعي

ــا”. ــون معهـ ــن يتعاملـ ــخاص الذيـ للأشـ
ــا  ــي ألبرتـ ــجات فـ ــن داء النوسـ ــدة مـ ــة مؤكـ ــن 54 حالـ ــن بـ ومـ
بـــن عامـــي 1102 و8102، اســـتخدم الباحثـــون البيانـــات الوبائيـــة 
ـــا.  ـــت مكتســـبة محلي ـــة كان ـــد أن 51 حال ـــي لتحدي ـــل الجين والتحلي
المناطـــق  فـــي  المقـــام الأول  فـــي  العثـــور علـــى الحـــالات  وتم 
ــد  ــن يُعتقـ ــم يكـ ــابق، لـ ــي السـ ــا. وفـ ــط ألبرتـ ــي وسـ ــة فـ الريفيـ

أن النطـــاق الجغرافـــي للفطـــر يمتـــد إلـــى الشـــمال الغربـــي أكثـــر 
ــج  ــرت نتائـ ــم. ونُشـ ــو 0002 كـ ــد نحـ ــى بعـ ــوتا، علـ ــن مينيسـ مـ
 .eborciM tecnaL ehT الدراســـة هـــذا الشـــهر فـــي المجلـــة الطبيـــة
وبالإضافـــة إلـــى ذلـــك، أدت النظـــرات المبكـــرة فـــي الدراســـة إلـــى 
قيـــام العلمـــاء فـــي المراكـــز الأمريكيـــة لمكافحـــة الأمـــراض والوقايـــة 
منهـــا بتضمـــن المنطقـــة فـــي الخرائـــط المرســـومة حديثـــا للمناطـــق 

التـــي مـــن المعـــروف أن المـــرض يحـــدث فيهـــا.
ــم  ــي قسـ ــاعد فـ ــتاذ المسـ ــوارتز، الأسـ ــان شـ ــور إيـ ــال الدكتـ وقـ
الأمـــراض المعديـــة فـــي جامعـــة ألبرتـــا: »معرفـــة أن داء النوســـجات 
موجـــود هنـــا يمكـــن أن يســـاعد فـــي تحســـن تشـــخيص وعـــاج 
المرضـــى الذيـــن ليـــس لديهـــم تاريـــخ فـــي الســـفر إلـــى مناطـــق 
ــاج،  ــخيص والعـ ــب التشـ ــرض صعـ ــه مـ ــة. إنـ ــر التقليديـ الخطـ
ــراء التشـــخيص  ــل إجـ ــهورا قبـ ــى شـ ــي المرضـ ــا يقضـ ــا مـ وغالبـ
الصحيـــح. ويعـــد الوعـــي بـــأن المـــرض هنـــا خطـــوة أولـــى أساســـية 
ـــى التفكيـــر فـــي التشـــخيص وطلـــب  ـــاء ليكونـــوا قادريـــن عل للأطب

الاختبـــارات المناســـبة”.
ـــن أن  ـــاخ يمك ـــر المن ـــا إذا كان تغي ـــا م ـــون أيض ـــف الباحث ويستكش
ـــة  ـــى مناطـــق جغرافي ـــي انتشـــار داء النوســـجات إل ـــا ف يكـــون عام
جديـــدة. وفـــي ألبرتـــا، تم توثيـــق ارتفـــاع درجـــات الحـــرارة 
وانخفـــاض هطـــول الأمطـــار علـــى مـــدى العقـــود العديـــدة الماضيـــة، 
مـــا قـــد يـــؤدي إلـــى ظـــروف أكثـــر ملاءمـــة للعيـــش فـــي تربـــة 
ـــراوح  ـــرارة تت ـــات ح ـــي درج ـــرض ف ـــش الم ـــن أن يعي ـــا. ويمك ألبرت

مـــن -81 درجـــة مئويـــة إلـــى 73 درجـــة مئويـــة.
ويأمـــل فريـــق البحـــث فـــي مواصلـــة عملهـــم مـــن خـــال إجـــراء 
ـــد مناطـــق أخـــرى  ـــة لتحدي ـــات الترب ـــي عين ـــق ف ـــن التحقي ـــد م مزي

ـــودا. ـــرض موج ـــون الم ـــد يك ـــث ق ـــا حي ـــي ألبرت ف
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طـــور العلمـــاء الـــروس »صواريـــخ« متوهجـــة صغيـــرة يمكـــن 
توجيههـــا إلـــى الســـرطانات وقـــد تســـاعد مرضـــى العـــاج الكيميائـــي 

مـــن خـــال جعـــل العلاجـــات أكثـــر اســـتهدافا.
وصمـــم العلمـــاء هـــذه الجســـيمات النانويـــة ليتـــم توجيههـــا 
مغناطيســـيا إلـــى الأورام وإطـــاق حمولتهـــا الدوائيـــة باســـتخدام 

ــزة. ــة المركـ ــوق الصوتيـ ــات فـ الموجـ
ــى  ــدف إلـ ــذي يهـ ــؤري« الـ ــاج البـ ــى »العـ ــال علـ ــا مثـ ــال إنهـ ويقـ
ـــاج  ـــل الع ـــات الســـرطان مث ـــرة لعلاج ـــة المدم ـــار الجانبي ـــل الآث تقلي

ــة. الكيميائـــي والعـــاج المناعـــي والإشـــعاع والجراحـ
وقالـــت الدراســـة إن الجســـيمات النانويـــة تســـمح لكبســـولات 
ــوءا  ــدر ضـ ــد بالمغناطيـــس وتصـ ــرطانية أن تسترشـ ــة السـ الأدويـ
حتـــى يمكـــن تتبـــع »التوهـــج« باســـتخدام الماســـحات الضوئيـــة.
ويمكـــن اســـتخدامها أيضـــا لتشـــخيص الســـرطانات وتحســـن 
التصويـــر الطبـــي، ومـــن المقـــرر الآن اختبارهـــا علـــى الحيوانـــات.
ـــز  ـــكو ومرك ـــي موس ـــاث Skoltech ف ـــد أبح ـــي معه ـــاء ف ـــور العلم وط

ـــا. ـــذه التكنولوجي ـــي ه هداســـا الطب
وقـــاد الدراســـة الأســـتاذان تيموفـــي زاتســـيبين مـــن مركـــز علـــوم 

الحيـــاة و دميتـــري غوريـــن مـــن مركـــز Skoltech للضوئيـــات 
ــة. ــواد الكموميـ والمـ

وقـــال البروفيســـور زاتســـيبين: »يجـــب أن تجتـــاز هـــذه التكنولوجيـــا 
الدراســـات قبـــل الســـريرية باســـتخدام نمـــاذج حيوانيـــة لتقييـــم 
الكفـــاءة العلاجيـــة وســـامة نظـــام توصيـــل الـــدواء. وســـتكون هـــذه 

ـــا”. ـــي بحثن ـــة ف الخطـــوة التالي
ـــى  ـــابقة عل ـــات الس ـــة والدراس ـــارب المعملي ـــق التج ـــتخدم الفري واس
الحيوانـــات لإظهـــار أن طريقتهـــم كانـــت قـــادرة علـــى تعزيـــز 
ــتخدام  ــد، باسـ ــي الكبـ ــن فـ ــتهدف للدوكسوروبيسـ ــليم المسـ التسـ

ــدواء. ــاق الـ ــة لإطـ ــوق الصوتيـ ــات فـ الموجـ
الأدويـــة  ناقـــات  إنشـــاء  أن  غوريـــن  البروفيســـور  وأوضـــح 
الخاصـــة بهـــم، والتـــي أطلـــق عليهـــا اســـم nanomissiles )الصواريـــخ 

ــن. ــن علميتـ ــى طريقتـ ــد علـ ــة( كان يعتمـ النانويـ
ــل  ــة للعمـ ــة« المعروفـ ــد المحرّضـ ــة التجميـ ــمى »طريقـ ــى تسـ الأولـ
ـــن  ـــة )LbL( م ـــو طبق ـــة تل ـــة، »طبق ـــن الدراســـات الســـابقة، والثاني م

قشـــرة كبســـولات الـــدواء.
.Colloids and Surfaces B: Biointerfaces ونشرت الدراسة في مجلة

ــرب  ــكان بالقـ ــهد السـ ــي، شـ ــطس الماضـ ــهر أغسـ ــل شـ ــي أوائـ فـ
ـــر  ـــارات غي ـــر الانفج ـــن أكب ـــدا م ـــي واح ـــروت اللبنان ـــأ بي ـــن مرف م

النوويـــة المســـجلة، مخلفـــا مئـــات القتلـــى وآلاف الجرحـــى.
ـــس  ـــل تون ـــدة مث ـــن بعي ـــي أماك ـــعار ف ـــزة الاستش ـــت أجه والتقط
وألمانيـــا، الـــدوي العميـــق، وســـجلت المحطـــات الزلزاليـــة علـــى 

بعـــد 005 كيلومتـــرا، الهـــزة.
ــى  ــزاز أعلـ ــي اهتـ ــبب فـ ــروت تسـ ــار بيـ ــح أن انفجـ والآن، اتضـ
طبقـــات الغـــاف الجـــوي، ويمكـــن للبيانـــات الناتجـــة أن تفيـــد 

ــلحة. ــارب الأسـ ــة تجـ ــتقبلية لمراقبـ ــود المسـ الجهـ
ـــد،  ـــي الهن ـــا ف ـــي للتكنولوجي ـــد الوطن ـــن المعه ـــون م ـــاس باحث وق
alekruoR، وجامعـــة »هوكايـــدو« فـــي اليابـــان، الاضطرابـــات 
ـــة الأيونوســـفير، ووجـــدوا أن الانفجـــار كان  ـــي طبق ـــة ف الكهربائي

مشـــابها لتأثيـــر العديـــد مـــن الانفجـــارات البركانيـــة.
ـــة  ـــن جامع ـــب م ـــم الأرض والكواك ـــي، عال ـــوكي هيك ـــول كوس ويق
»هوكايـــدو«: »وجدنـــا أن الانفجـــار أدى إلـــى نشـــوء موجـــة 
تحركـــت عبـــر طبقـــة الأيونوســـفير باتجـــاه الجنـــوب، بســـرعة 

حوالـــي 8.0 كيلومتـــر فـــي الثانيـــة”.
ويبـــدأ الغـــاف الأيونـــي بزهـــاء 05 كيلومتـــرا، ويمتـــد إلـــى 
ـــرة  ـــز بأعـــداد كبي ـــرات، ويتمي ـــات الكيلومت ـــى بعـــد مئ الفضـــاء عل
ــاز  ــات الغـ ــن جزيئـ ــق مـ ــي تنطلـ ــرة التـ ــات الحـ ــن الإلكترونـ مـ

ــي. ــعاع الشمسـ ــطة الإشـ بواسـ
ــالات  ــن إرسـ ــل ضمـ ــى مراحـ ــات علـ ــق اختلافـ ــتخدم الفريـ واسـ
ـــة  ـــي للملاح ـــام العالم ـــل النظ ـــن قب ـــلة م ـــرى، المرس ـــة الصغ الموج
ـــي  ـــرات ف ـــاب التغي ـــار، لحس ـــوم الانفج ـــي ي ـــة )SSNG( ف الفضائي
ــود  ــى وجـ ــير إلـ ــا تشـ ــي بدورهـ ــات، والتـ ــات الإلكترونـ توزيعـ

موجـــات صوتيـــة عبـــر الغـــازات.
ـــار  ـــبكات الأقم ـــور ش ـــذ ظه ـــاء من ـــتخدمها العلم ـــة اس ـــذه خدع وه
ـــاح  ـــي تجت ـــات الت ـــاس التموج ـــعينيات، لقي ـــي التس ـــة ف الصناعي
الروافـــد العليـــا مـــن غلافنـــا الجـــوي، لملاحظـــة الإشـــارات الدقيقـــة 

ـــة. ـــة المارق ـــى التجـــارب النووي ـــن إل ـــن البراك لأي شـــيء م

وحدثـــت إحـــدى أولـــى الغـــزوات التجريبيـــة لاســـتخدام تقنيـــة 
ــاس  ــة )SPG( لقيـ ــع العالميـ ــد المواقـ ــة لتحديـ ــار الصناعيـ الأقمـ
الانفجـــارات الســـطحية، فـــي منتصـــف التســـعينيات، حيـــث 
اســـتفاد العلمـــاء مـــن ثلاثـــة انفجـــارات ضخمـــة تحـــت الأرض فـــي 
منجـــم للفحـــم فـــي وايومنـــغ، الولايـــات المتحـــدة، لدراســـة كيفيـــة 

اســـتجابة طبقـــة الأيونوســـفير .
ـــروت  ـــار بي ـــة لانفج ـــار الباهت ـــى الآث ـــور عل ـــإن العث ـــك، ف ـــع ذل وم
ـــع  ـــظ. وم ـــن الح ـــل م ـــدر ضئي ـــن ق ـــل م ـــم يخ ـــة، ل ـــذه الحال ـــي ه ف
ـــا مـــن غـــروب  ـــر مـــن المســـاء وقريب ـــي وقـــت مبك وقـــوع الحـــدث ف
الشـــمس، ربمـــا تكـــون مخالفـــات الغـــاف الأيونـــي، تســـمى 

فقاعـــات البلازمـــا الاســـتوائية، قـــد حجبـــت الإشـــارة تمامـــا.
ولحســـن الحـــظ، لـــم تكـــن هنـــاك علامـــات علـــى وجـــود هـــذه 
ـــا أعطـــى العلمـــاء صـــورة واضحـــة  ـــك الوقـــت، م الفقاعـــات فـــي ذل
نســـبيا للانفجـــار وهـــو ينزلـــق عبـــر الغـــاف الجـــوي العلـــوي 

بســـرعة الصـــوت.
طبقـــة  علـــى  بيـــروت  انفجـــار  تأثيـــر  الباحثـــون  وقـــارن 
ــن  ــدد مـ ــا عـ ــي خلفهـ ــة التـ ــدوب المماثلـ ــع النـ ــفير مـ الأيونوسـ
ــا  ــدوا أنهـ ــان، ووجـ ــي اليابـ ــرة فـ ــة الأخيـ ــارات البركانيـ الانفجـ
قابلـــة للمقارنـــة إلـــى حـــد مـــا. وفـــي حالـــة ثـــوران بـــركان 
ـــان عـــام 4002، يعتبـــر انفجـــار بيـــروت  »أســـاما« فـــي وســـط الياب

ــر. ــرا بكثيـ ــر تأثيـ أكثـ
ـــو  ـــارات 5.1 كيل ـــن انفج ـــا م ـــف قلي ـــه أضع ـــن أن ـــم م ـــى الرغ وعل
طـــن، التـــي دُرســـت كل تلـــك العقـــود الماضيـــة فـــي منجـــم 
ــطح  ــى سـ ــار علـ ــذا الانفجـ ــدوث هـ ــة حـ ــغ، إلا أن حقيقـ وايومنـ
الأرض أعطتـــه مســـارا غيـــر معـــوق نحـــو الســـماء، مـــع إطـــاق 

للطاقـــة واضـــح فـــي البيانـــات.
ـــن  ـــي يمك ـــة الت ـــرات الصوتي ـــات للتأثي ـــدة بيان ـــاء قاع ـــر بن ويوف
ـــة  ـــاء والســـلطات وســـيلة لمراقب ـــام SSNG، للعلم أن يكتشـــفها نظ

ـــا. ـــة لعالمن ـــات الجيولوجي الدينامي
.)stropeR cfiitneicS( ونشر هذا البحث في التقارير العلمية

باحثون يكشفون عن تأثير انفجار بيروت 
المأساوي على الغلاف الأيوني للأرض!

الروس يطورون »صواريخ نانوية« 
تهاجم الأورام باستخدام المغناطيس 

والموجات فوق الصوتية
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ــاة علـــى الأرض  ــرة كيـــف تمكنـــت الحيـ ــاء لأول مـ كشـــف العلمـ
ـــر  ـــراض الأكث ـــد الانق ـــام بع ـــار الت ـــة الانهي ـــن حاف ـــي م ـــن التعاف م

كارثيـــة فـــي تاريـــخ كوكبنـــا .
ـــو  ـــخ الأرض ه ـــي تاري ـــراض ف ـــول إن أشـــهر حـــدث انق ـــن الق ويمك
ـــل 66  ـــورات قب ـــى زوال الديناص ـــذي أدى إل ـــب ال ـــدام الكويك اصط

ـــون ســـنة. ملي
ـــاة  ـــن الحي ـــن 75% م ـــر م ـــى أكث ـــاء عل ـــدث، تم القض ـــذا الح ـــي ه وف
علـــى الأرض، لكـــن هـــذا ضئيـــل مقارنـــة بحـــدث يُعـــرف باســـم 
ـــاة  ـــل الحي ـــن مجم ـــى 90% م ـــى عل ـــذي قض ـــم‹‹، وال ـــوت العظي »الم

علـــى الكوكـــب منـــذ نحـــو 250 مليـــون عـــام.
وكان ســـبب المـــوت العظيـــم، الـــذي حـــدث فـــي نهايـــة العصـــر 
البرمـــي، هـــو الانفجـــارات البركانيـــة الضخمـــة عبـــر الأرض 
ـــي  ـــون ف ـــار طـــن مـــن الكرب ـــف ملي ـــر مـــن 100 أل والتـــي أطلقـــت أكث

الغـــاف الجـــوي.
وتســـبب هـــذا فـــي النهايـــة بحـــدوث تغيـــر مناخـــي كارثـــي فـــي ​​

ــط  ــت 5% فقـ ــث نجـ ــنين، حيـ ــب لآلاف السـ ــاء الكوكـ ــع أنحـ جميـ
مـــن الأنـــواع. لتوصيـــف المـــوت العظيـــم بشـــكل أفضـــل، ســـعى 
ـــة  ـــي نهاي ـــات ف ـــي المجتمع ـــدم تعاف ـــبب ع ـــم س ـــى فه ـــون إل الباحث
ـــا حـــالات الانقـــراض  العصـــر البرمـــي، بالســـرعة التـــي تتعافـــى به

الجماعـــي الأخـــرى.
ــي  ــر البرمـ ــة العصـ ــة نهايـ ــو أن أزمـ ــي هـ ــبب الرئيسـ وكان السـ
ـــر مـــن أي انقـــراض جماعـــي آخـــر، حيـــث قضـــت  كانـــت أشـــد بكثي
علـــى 19 نوعـــا مـــن كل 20 نوعـــا، مـــا دفـــع المجتمعـــات البيئيـــة 
لإعـــادة التجميـــع مـــن الصفـــر، وقطـــع ملايـــن الســـنين مـــن 

التطـــور.
ـــرة  ـــة م ـــف تشـــكلت النظـــم البيئي ـــم كي ـــي أن يفه ـــق دول وأراد فري
ـــف  ـــاد المؤل ـــك، أع ـــام بذل ـــي. وللقي ـــراض الجماع ـــد الانق ـــرى بع أخ
الرئيســـي يوانغانـــغ هوانـــغ، الـــذي يعمـــل حاليـــا فـــي جامعـــة 
الصـــن لعلـــوم الأرض فـــي ووهـــان، إنشـــاء الشـــبكات الغذائيـــة 
ـــن  ـــر الفترت ـــي عاشـــت عب لــــ14 مجموعـــة مـــن سلاســـل الغـــذاء الت

البرميـــة والترياســـية فـــي شـــمال الصـــن.
ـــة  ـــات والأدل ـــة الحفري ـــال دراس ـــن خ ـــغ: »م ـــور هوان ـــال الدكت وق
مـــن أســـنانهم ومحتويـــات المعـــدة والفضـــات، تمكنـــت مـــن 
ـــة إذا  ـــة دقيق ـــاء شـــبكة غذائي ـــم بن ـــن المه ـــن. وم ـــن أكل م ـــد م تحدي

أردنـــا فهـــم هـــذه النظـــم البيئيـــة القديمـــة”.
ـــات والحشـــرات  ـــات والنبات ـــن الرخوي وتتكـــون شـــبكات الغـــذاء م
التـــي عاشـــت فـــي البـــرك والأنهـــار والأســـماك والبرمائيـــات 

والزواحـــف التـــي كانـــت تأكلهـــا.
ـــي الحجـــم،  ـــر ف ـــت بشـــكل كبي ـــك الوق ـــي ذل ـــت الزواحـــف ف وتباين
ـــى نصـــف طـــن، مخلوقـــات  حيـــث تراوحـــت مـــن حجـــم ســـحلية إل

ـــل. تشـــبه البرامي
 )gorgonopsian( الغورغونوبســـيا  كان  الأنـــواع  هـــذه  وأحـــد 
بأســـنان الســـيف، وهـــو المفتـــرس الرئيســـي الـــذي انقـــرض خـــال 
المـــوت العظيـــم حيـــث لـــم يحتـــل أي شـــيء مكانـــه فـــي النظـــام 

البيئـــي لعشـــرات الملايـــن مـــن الســـنين.
وفـــي النهايـــة، تطـــورت الديناصـــورات والثدييـــات الأولـــى، 
ــنة. ــون سـ ــن 165 مليـ ــرب مـ ــا يقـ ــب لمـ ــى الكوكـ ــيطرت علـ وسـ
وقـــال بيتـــر روبناريـــن، مـــن أكاديميـــة كاليفورنيـــا للعلـــوم: 
»قضـــى يوانغانـــغ هوانـــغ عامـــا فـــي مختبـــري. لقـــد طبـــق أســـاليب 
ـــا بالنظـــر إلـــى شـــبكات الغـــذاء  النمذجـــة البيئيـــة التـــي تســـمح لن
ـــد مـــدى اســـتقرارها أو عـــدم اســـتقرارها. وبشـــكل  القديمـــة وتحدي
ــى  ــي علـ ــة، ويقضـ ــبكة الغذائيـ ــوذج الشـ ــل النمـ ــي، يعطـ أساسـ

ـــام”. ـــتقرار الع ـــر الاس ـــواع ويختب الأن
ـــدث  ـــا أن ح ـــر: »وجدن ـــون منب ـــك بينت ـــور ماي ـــاف البروفيس وأض
نهايـــة العصـــر البرمـــي كان اســـتثنائيا مـــن ناحيتـــن. أولا، 
كان الانهيـــار فـــي التنـــوع أكثـــر حـــدة، بينمـــا فـــي الانقراضـــن 
الجماعيـــن الآخريـــن كانـــت هنـــاك أنظمـــة بيئيـــة منخفضـــة 
ــي  ــتغرق تعافـ ــا، اسـ ــي. وثانيـ ــار النهائـ ــل الانهيـ ــتقرار قبـ الاسـ
النظـــم البيئيـــة وقتـــا طويـــا، ربمـــا 10 ملايـــن ســـنة أو أكثـــر، 
ــن”. ــن الأخريـ ــد الأزمتـ ــريعا بعـ ــي كان سـ ــن أن التعافـ ــي حـ فـ

كيف تعافت الحياة على الأرض بعد

»الموت العظيم«؟
ـــدة  ـــج الجدي ـــن النتائ ـــروح، لك ـــذة ال ـــي ناف ـــون ه ـــض إن العي ـــول البع يق
التـــي توصـــل إليهـــا باحثـــون فـــي معهـــد جونـــز هوبكنـــز ويلمـــر للعيـــون 

ـــل أيضـــا. ـــة للعق ـــدم نظـــرة ثاقب ـــد تق ـــا ق ـــى أنه تشـــير إل
وتُظهـــر دراســـتهم الجديـــدة لإثبـــات المبـــدأ كيـــف أن تقنيـــة التصويـــر 
التـــي تقيـــس تدفـــق الـــدم فـــي الجـــزء الخلفـــي مـــن العـــن قـــد توفـــر 

طريقـــة غيـــر جراحيـــة للكشـــف عـــن مـــرض ألزهايمـــر مبكـــرا.
ـــي الطـــب،  ـــوراه ف ـــر كاشـــاني، دكت ـــف الدراســـة الرئيســـي أمي ـــول مؤل ويق
والأســـتاذ المشـــارك فـــي طـــب وجراحـــة العيـــون فـــي كليـــة الطـــب بجامعـــة 
جونـــز هوبكنـــز: »شـــرعنا فـــي التحقيـــق فـــي فكـــرة أن التغيـــرات فـــي 
الشـــعيرات الدمويـــة فـــي الجـــزء الخلفـــي مـــن العـــن يمكـــن أن تكشـــف 
عـــن تغييـــرات فـــي الدمـــاغ لا يمكـــن اكتشـــافها بطريقـــة أخـــرى، والتـــي 

ـــرض”. ـــخيص الم ـــل تش ـــدث قب تح
ـــوروث  ـــادر م ـــن شـــكل ن ـــون م ـــى 13 شـــخصا يعان واشـــتملت الدراســـة عل
ـــي  ـــا ف ـــرات تم تحديده ـــز بطف ـــذي يتمي ـــر، وال ـــر المبك ـــرض ألزهايم ـــن م م

ـــات. ـــة جين ثلاث
ويصيـــب هـــذا الشـــكل مـــن مـــرض ألزهايمـــر العائلـــي نحـــو 1% مـــن جميـــع 

المرضـــى المصابـــن بهـــذه الحالـــة.
وباســـتخدام تقنيـــة تصويـــر تســـمى تصويـــر الأوعيـــة بالتصويـــر 
المقطعـــي البصـــري )OCTA(، التقـــط الباحثـــون صـــورا للأوعيـــة الدمويـــة 
ـــؤدي  ـــرة ت ـــن دون طف ـــع وم ـــي الدراســـة م ـــي مؤخـــرة أعـــن المشـــاركين ف ف

إلـــى الشـــكل العائلـــي لمـــرض ألزهايمـــر.
ــرض  ــن بمـ ــخاص المصابـ ــرض للأشـ ــة المـ ــة مرحلـ ــوا بفهرسـ ــا قامـ كمـ

ألزهايمـــر والقـــدرات المعرفيـــة لـــكلا المجموعتـــن.
ووجـــد كاشـــاني وفريقـــه أن تدفـــق الـــدم غيـــر الطبيعـــي عبـــر أصغـــر 
الأوعيـــة الموجـــودة فـــي مؤخـــرة العـــن يرتبـــط بحالـــة الطفـــرة لـــدى 
لمـــرض  العائلـــي  بالشـــكل  الإصابـــة  المعرضـــن لخطـــر  الأشـــخاص 

ألزهايمـــر.
والمرضـــى الذيـــن يعانـــون مـــن الطفـــرات المســـببة لمـــرض ألزهايمـــر والذيـــن 
ـــر  ـــع بشـــكل غي ـــق دم مرتف ـــم تدف ـــات المـــرض لديه ـــم علام ـــر عليه ـــم تظه ل

ـــة فـــي شـــبكية العـــن. ـــر متجانـــس فـــي الشـــعيرات الدموي طبيعـــي وغي
ـــة  ـــرات الالتهابي ـــى التغي ـــد يكـــون علامـــة عل ـــد الباحثـــون أن هـــذا ق ويعتق

ـــي مـــرض ألزهايمـــر. ـــا التســـبب ف ـــي ينطـــوي عليه المبكـــرة الت
ويقـــول الباحثـــون إن هـــذه البيانـــات تدعـــم الاعتقـــاد بـــأن التغييـــرات 
فـــي العـــن يمكـــن أن تظهـــر العلامـــات المبكـــرة لأمـــراض الدمـــاغ قبـــل 

ظهـــور الأعـــراض.
ومـــع مزيـــد مـــن الأدلـــة مـــن دراســـات أكبـــر بمـــرور الوقـــت، يعتقـــدون 
أن الطريقـــة يمكـــن أن توفـــر للأطبـــاء أداة للتشـــخيص المبكـــر وتمكـــن 

التدخـــل لإبطـــاء التدهـــور المعرفـــي لـــدى المرضـــى.

تغييرات في العين قد تقدم
 إنذارا مبكرا لمرض لا علاج له
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بحثهـــم،  فـــي  العلمـــاء  وذكـــر 
الـــذي نشـــرته مجلـــة »تشيســـت« 
للبروجســـترون  أن  الطبيـــة، 
خصائـــص مضـــادة للالتهابـــات، 
ــون  ــل أن يكـ ــن المحتمـ ــه فمـ وعليـ
قـــادرا علـــى تثبيـــط الاســـتجابات 
المناعيـــة القاتلـــة، التـــي تعـــرف 
باســـم »عواصـــف الســـيتوكين”.
الســـيتوكين«  »عواصـــف  وتعـــد 
بروتينـــات مســـؤولة عـــن زيـــادة 
ــى  ــا، علـ ــي للخلايـ ــاط المناعـ النشـ
ـــة،  ـــدلات الطبيعي ـــوق المع ـــو يف نح
وهـــو مـــا قـــد يجعـــل جهـــاز المناعـــة 
ــا أو  ــيطرة عليهـ ــن السـ ــزا عـ عاجـ

وقفهـــا.
وفـــي هـــذه الحالـــة، تنتشـــر تلـــك 
البروتينـــات فـــي أماكـــن مختلفـــة 
ــي  ــط فـ ــس فقـ ــم، وليـ ــن الجسـ مـ
المناطـــق المصابـــة بالعـــدوى، وتبـــدأ 
ــليمة،  ــا السـ ــة الخلايـ ــي مهاجمـ فـ
والتهـــام كـــرات الـــدم البيضـــاء 

ــد. ــر الكبـ ــراء، وتدميـ والحمـ

مفعول لا يصدق.. 
اخـــرى  طبيـــة  دراســـة  وكشـــفت 
ـــة  ـــة منخفض ـــاول جرع ـــة، أن تن حديث
مـــن الأســـبرين بوســـعه أن يحمـــي 
رئـــة المريـــض بـ«كوفيـــد 19«، فضـــا 
عـــن تقليـــل حاجتـــه إلـــى دخـــول 
ــاز  المستشـــفى أو الوضـــع تحـــت جهـ

الاصطناعـــي. للتنفـــس 
وبحســـب مـــا نقلـــت »ســـي إن إن«، 
فـــإن الاســـتعانة بالأســـبرين تقلـــل 
وحـــدات  تدخـــل  التـــي  الحـــالات 
ـــا. ـــراء كورون ـــن ج ـــزة م ـــة المرك العناي

أجراهـــا  التـــي  الدراســـة  وأوردت 
فريـــق باحثـــن مـــن جامعـــة جـــورج 
الأســـبرين  حبـــوب  أن  واشـــنطن، 
التـــي تبـــاع بثمـــن رخيـــص فـــي أغلـــب 
دول العالـــم، تســـتطيع أن تخفـــض 
فيـــروس  عـــن  الناجمـــة  الوفيـــات 
كورونا.وفـــي تأثيـــر غيـــر متوقـــع، 
تكشـــف الدراســـة أن تنـــاول الأســـبرين 
أدى إلـــى خفـــض وفيـــات كورونـــا 
المســـجلة داخـــل المستشـــفيات بنســـبة 

ــة. ــي المئـ 47 فـ
جذابـــا  دواء  الأســـبرين  ويعـــد 
ومغريـــا، فـــي نظـــر الأطبـــاء، لأنـــه 
ــع،  ــاق واسـ ــر علـــى نطـ مهـــدئ متوفـ
ـــر  ـــي كثي ـــه ف ـــو من ـــت يخل ـــكاد بي ولا ي

مـــن البلـــدان.
ولا يكلـــف هـــذا الـــدواء ســـوى مبلـــغ 
بأدويـــة  مقارنـــة  للغايـــة  زهيـــد 
مخصصـــة لمـــرض »كوفيـــد 19« مثـــل 
ـــاج  ـــف الع ـــذي  يكل ـــيفر« ال »ريميدس

بـــه آلاف الـــدولارات.
ـــة الأســـبرين  ـــون أن حب ووجـــد الباحث
ــدم،  ــر الـ ــا تخثـ ــن يتناولهـ ــب مـ تجنـ
تفـــادي  علـــى  يســـاعد  مـــا  وهـــو 

الإصابـــة بنوبـــة قلبيـــة.
ويشـــرح الأســـتاذ المســـاعد والباحـــث 
ـــزة  ـــة المرك ـــر والعناي ـــي طـــب التخدي ف
بجامعـــة جـــورج واشـــنطن، جوناثـــان 
شـــو، أن الدراســـة انتبهـــت إلـــى دور 
ــكلة  ــدت مشـ ــا رصـ ــبرين، عندمـ الأسـ
مـــن  كثيريـــن  لـــدى  الـــدم  تخثـــر 

ــا. ــى فيـــروس كورونـ مرضـ

مفعول سحري للأسبرين وفيتامين »د«

هرمون أنثوي 
يحسّن حالة الرجال 
المصابين بكورونا

توصلت دراسة 
علمية أجراها باحثون في 

الولايات المتحدة الأميركية، إلى نتيجة 
غريبة، تتعلق بنوع من الهرمونات الأنثوية، 

قادر على تقليل شدة الإصابة بفيروس كورونا 
المستجد لدى الرجال.

وخلصت الدراسة التي أجراها باحثون في مستشفى 
»سيدرز سيناي« الطبي بلوس أنجلوس، إلى 
أن حقن الرجال المصابين بعدوى حادة من 
كوفيد19- بهرمون البروجسترون الأنثوي، 

يمكن أن يحسّن من وضع المرضى 
الصحي وشدة الأعراض التي 

يعانونها.

تناول جرعة منخفضة 
من الأسبرين يحمي رئة 

المريض بكورونا
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دراسات

الاضطـــراب الصحـــي قبـــل التقـــاط 
عـــدوى كورونـــا، وهـــو مـــا يثيـــر 
ـــة  ـــرات طويل ـــة إزاء تأثي ـــاوف طبي مخ

الأمـــد للوبـــاء.
»إندبندنـــت«  صحيفـــة  وبحســـب 
البريطانيـــة، فـــإن باحثـــن مـــن مختلـــف 
دول العالـــم يقيمـــون قاعـــدة لبيانـــات 
ـــا  ـــوا بمـــرض الســـكري بعدم ـــن أصيب م

ـــد 19”. ـــوا بـ«كوفي مرض
وقـــال الباحـــث المختـــص فـــي جراحـــات 
ــس«  ــة »كينغـ ــض بجامعـ ــة الأيـ عمليـ
فـــي لنـــدن، فرانسيســـكو روبينـــو، إنـــه 
لاحـــظ علاقـــة محتملـــة بـــن فيـــروس 

كورونـــا وداء الســـكري.
ــى  ــي علـ ــي البريطانـ ــث الأكاديمـ ويحـ
إجـــراء المزيـــد مـــن البحـــوث بشـــأن 
هـــذه العلاقـــة المثيـــرة للقلـــق بـــن 
وداء  المســـتجد  كورونـــا  فيـــروس 

الســـكري.
وكان عـــدد مـــن الأطبـــاء قـــد أكـــدوا 

وحـــدات العنايـــة المركـــزة بنســـبة 47 
ــة. ــي المئـ فـ

أمـــا الوفيـــات الناجمـــة عـــن فيـــروس 
كورونـــا، فســـاعد الأســـبرين علـــى 
ـــو  ـــة، وه ـــي المئ ـــبة 47 ف ـــا بنس خفضه
ـــن  ـــال م ـــي الب ـــر ف ـــن يخط ـــم يك ـــرٌ ل أم

ذي قبـــل.

مفعول سحري.. 
كمـــا كشـــفت دراســـة طبيـــة حديثـــة 
ـــون  ـــن يعان ـــة، أن الأشـــخاص الذي ثالث
فيتامـــن  مســـتوى  فـــي  انخفاضـــا 
ــر  ــون أكثـ ــامهم، يكونـ ــي أجسـ »د« فـ
عرضـــة للإصابـــة بفيـــروس كورونـــا 

المســـتجد »كوفيـــد 19”.
وأوردت الدراســـة التـــي أجريـــت مـــن 
قبـــل باحثـــن فـــي جامعـــة شـــيكاغو، 
مـــن  المنخفـــض  المســـتوى  ذوي  أن 
فيتامـــن »د« يـــزداد احتمـــال إصابتهـــم 
بعـــدوى كورونـــا بنســـبة 7 فـــي المئـــة.
وأوضـــح الباحثـــون، أن ذوي الأصـــول 

ويضيـــف الباحـــث الأميركـــي، أن هـــذه 
ـــراء  ـــت الخب ـــي جعل ـــي الت ـــة ه الملاحظ
يوصـــون مرضـــى كورونـــا بأخـــذ مـــا 
لتكـــدس  مضـــادة  بأدويـــة  يعـــرف 
الصفائـــح الدمويـــة مثـــل الأســـبرين.
بيانـــات  علـــى  الباحثـــون  واعتمـــد 
ــدة  ــوا عـ ــا دخلـ ــا بكورونـ 412 مريضـ
ــدة  ــات المتحـ ــي الولايـ ــفيات فـ مستشـ
ــو 2020. ــارس ويوليـ ــهري مـ بـــن شـ
ــد  ــؤلاء قـ ــن هـ ــة مـ ــي المئـ وكان 24 فـ
 24 خـــال  أســـبرين  حبـــة  أخـــذوا 
مـــن دخـــول المستشـــفى، أو خـــال 
ـــول  ـــبقت دخ ـــي س ـــبعة الت ـــام الس الأي
ــم  ــة لـ ــي المئـ ــن 76 فـ ــفى، لكـ المستشـ

يأخـــذوا الـــدواء.
وأظهـــرت نتائـــج الدراســـة أن أخـــذ 
إلـــى  الحاجـــة  خفـــض  الأســـبرين 
التنفـــس  جهـــاز  تحـــت  الوضـــع 
ــة،  ــي المئـ ــبة 44 فـ ــي بنسـ الاصطناعـ
إلـــى  المرضـــى  إدخـــال  قلـــل  كمـــا 

إصابـــة متعافـــن مـــن مـــرض »كوفيـــد 
مـــن  والثانـــي  الأول  بالنوعـــن   »19
ـــو  ـــث روبيني ـــح الباح ـــكري. ويرج الس
أن تكـــون هـــذه العلاقـــة قائمـــة بالفعـــل، 
أشـــخاصا  أن  هـــو  لوحـــظ  مـــا  لأن 
كثيريـــن أصيبـــوا بالســـكري أثنـــاء 
ـــت  ـــد وق ـــد 19«، أو بع ـــم بـ«كوفي مرضه

ــفاء. ــم للشـ ــن تماثلهـ ــر مـ قصيـ
وأضـــاف أن الباحثـــون يرجحـــون هـــذه 
العلاقـــة بـــن المرضـــن، لأن الفيـــروس 
ربمـــا يكـــون قـــادرا علـــى إربـــاك عمليـــات 
التمثيـــل الغذائـــي للســـكر فـــي الجســـم. 
ـــى هـــذه الدراســـة مـــن  وتم الإشـــراف عل
ــدن  ــي لنـ ــس« فـ ــة »كينغـ ــل جامعـ قبـ
وجامعـــة مونـــاش، وأقـــام مختصـــون 
ســـجلا لحـــالات الســـكري الجديـــدة 
ـــا، وتم  ـــي فيـــروس كورون وســـط مصاب
ـــو الماضـــي،  ـــن يوني ـــدءًا م ـــه ب ـــدء في الب
وأطلـــق عليـــه اســـم »كوفـــي ديـــاب«، 

ـــت”. ـــد ديابي ـــك اختصـــارا لـ«كوفي وذل

مـــن  يعانـــون  ممـــن  الإفريقيـــة، 
انخفـــاض مســـتوى هـــذا الفيتامـــن 
إصابـــة  لخطـــر  تعرضـــوا  لديهـــم، 

أكبـــر بواقـــع 2.6 مـــرة.
ـــن  ـــة أن فيتام ـــذه الدراس ـــي ه ولا تعن
ــروس  ــة بفيـ ــن الإصابـ ــي مـ »د« يحمـ
كورونـــا، لكنـــه يـــؤدي دورا مهمـــا 
فـــي عمـــل الجهـــاز المناعـــي وتصديـــه 

ــدوى. للعـ
ـــار الســـن وذوي  ومـــن المعـــروف أن كب
لديهـــم  يكـــون  الســـمراء  البشـــرة 
فيتامـــن  مـــن  منخفـــض  مســـتوى 
ــان  ــريحتان تواجهـ ــان الشـ »د«، وهاتـ
ــروس  ــة بفيـ ــا للإصابـ ــرا مرتفعـ خطـ

كورونـــا المســـتجد.

السكري وكورونا.. 
ـــون  ـــه باحث ـــل نب ـــد متص ـــى صعي وعل
 »19 »كوفيـــد  مرضـــى  أن  إلـــى 
والمتعافـــون منـــه قـــد يصابـــون بـــداء 
الســـكري، حتـــى إن لـــم يعانـــوا هـــذا 

ســـابقا،  منشـــورة  دراســـة  وكانـــت 
كشـــفت أن 20.6 فـــي المئـــة مـــن المرضـــى 
الذيـــن عانـــوا أعراضـــا بـــن الخفيفـــة 
كورونـــا،  جـــراء  مـــن  والمتوســـطة، 
جديـــدة  إصابـــة  لديهـــم  شـــخصت 
الدخـــول  مـــع  تزامنـــا  بالســـكري، 
أن  الأطبـــاء  ويعتقـــد  للمستشـــفى. 
يرتبـــط  الـــذي   ”2-ACE  “ بروتـــن 
ــد  ــتجد، يوجـ ــا المسـ ــروس كورونـ بفيـ
فـــي أعضـــاء لهـــا علاقـــة بعمليـــات 
مثـــل  للغليكـــوز  الغذائـــي  التمثيـــل 
البنكريـــاس والمعـــي الصغيـــر والكبـــد 

والكلـــى، إضافـــة إلـــى الرئـــة.
ودفـــع هـــذا الأمـــر بالباحثـــن إلـــى بنـــاء 
فرضيـــة مفادهـــا أن فيـــروس كورونـــا 
المســـتجد يـــؤدي إلـــى اختـــال فـــي 
ـــوز،  ـــي للغلوك ـــل الغذائ ـــف التمثي وظائ
وهـــو مـــا يـــؤدي إلـــى ظهـــور مـــرض 
الســـكري لـــدى عـــدد مـــن مرضـــى 

»كوفيـــد 19”.

فيتامين »د«
يقوي جهاز المناعة 
وتصديه للعدوى

مرضى »كوفيد 19« 
والمتعافون منه قد يصابون 
بداء السكري
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هنـــي والجـــاف  يتعـــرّض الشّـــعر بمختلـــف أنواعـــه كالدُّ
ـــن  ـــد م ـــواع للعدي ـــن الأن ـــا م ـــد وغيره ـــم والمجعّ والنّاع
المشـــاكل التّـــي تفقـــده المظهـــر الصّحـــي والجميـــل 
كجفـــاف الشّـــعر أو تســـاقطه وغيرهـــا مـــن المشـــاكل، 
فالشّـــعر الصّحـــي والجميـــل يمنـــحُ الثّقـــة للسّـــيدة، 
ــهلة  ــة سـ ــاتٍ طبيعيّـ ــواتٍ، ووصفـ ــدّة خطـ ــاك عـ وهنـ
التّحضيـــر وغيـــر مكلفـــة ولا تحتـــاج إلـــى الوقـــت 
ــه  ــة بـ ــعر والعنايـ ــاكل الشّـ ــاج مشـ ــي عـ ــة فـ وفعّالـ
ــع  ــوع. مـ ــذا الموضـ ــي هـ ــا فـ ــث عنهـ ــنفصل الحديـ سـ
ــة  ــى العنايـ ــعر إلـ ــاج الشـ ــف يحتـ ــل الصيـ ــدء فصـ بـ
والاهتمـــام، حيـــث إن الشـــعر يتعـــرض إلـــى حـــرارة 
والتســـاقط  بالجفـــاف  يصيبـــه  ممـــا  الشـــمس 
طـــرق  علـــى  التعـــرف  يجـــب  ولهـــذا  والتقصـــف، 
ــح  ــم النصائـ ــف، وأهـ ــال الصيـ ــعر خـ ــة بالشـ العنايـ
للاهتمـــام بـــه، مـــع التعـــرف أيضـــا علـــى كيفيـــة 
العنايـــة بالشـــعر الجـــاف والمتســـاقط والتـــي نرصدهـــا 

لكـــم فيمـــا يلـــي:

طرق العناية بالشعر خلال الصيف:
شرب الماء

ـــواب  ـــدل 8 أك ـــوم بمع ـــاء خـــال الي ـــن شـــرب الم ـــد م لا ب
يوميـــا، حيـــث إن المـــاء يحافـــظ علـــى الجســـم والشـــعر 
ــا  ــعر لامعـ ــل الشـ ــى جعـ ــاعد علـ ــاف، ويسـ ــن الجفـ مـ

وصحيـــا.

الابتعاد عن أشعة الشمس
عليـــك الحفـــاظ علـــى صحـــة الشـــعر مـــن خـــال 
ـــا  ـــرض إليه ـــدم التع ـــمس، وع ـــعة الش ـــن أش ـــه م حمايت
ـــة  ـــداء قبع ـــى ارت ـــرص عل ـــرة، والح ـــرة الظهي ـــاء فت أثن

أو وشـــاح لحمايـــة الشـــعر مـــن الجفـــاف.

استخدام الزيوت الطبيعية
الشـــعر  وتدليـــك  الطبيعيـــة  الزيـــوت  اســـتخدام 
بهـــا يســـاعد فـــي الحصـــول علـــى شـــعر صحـــي، 

ــت  ــون وزيـ ــت الزيتـ ــوت زيـ ــذه الزيـ ــة هـ ــن أمثلـ ومـ
ــان،  ــت الأرغـ ــو وزيـ ــوز الحلـ ــت اللـ ــا، وزيـ الجوجوبـ
وهـــذا مـــن خـــال تدليـــك الشـــعر بهـــا وتركهـــا علـــى 

الشـــعر لمـــدة نصـــف ســـاعة وغســـلها بعدهـــا.

استخدام واقٍ للشعر
ــن  ــة مـ ــعر للوقايـ ــات الشـ ــن منتجـ ــواع مـ ــد أنـ يوجـ
أشـــعة الشـــمس، والتـــي يمكـــن اســـتخدامها للتقليـــل 
مـــن الضـــرر الـــذي يصيـــب الشـــعر خـــال فصـــل 
الصيـــف النـــاتج عـــن أشـــعة الشـــمس، ولكـــن يجـــب 
التأكـــد مـــن جـــودة هـــذه المنتجـــات قبـــل اســـتخدامها 

ــعر. ــرر للشـ ــبب فـــي ضـ حتـــى لا تتسـ

غسل الشعر
مـــن المهـــم غســـل الشـــعر بشـــكل جيـــد والاهتمـــام 
بنظافتـــه حيـــث يســـاعد ذلـــك علـــى تجديـــد الزيـــوت 
ـــارة  ـــى نض ـــاعد عل ـــا يس ـــرأس مم ـــروة ال ـــة لف الطبيعي
ــامبو  ــواع الشـ ــتخدام أنـ ــا اسـ ــك أيضـ ــعر، وعليـ الشـ

الطبيعيـــة، والتـــي تتناســـب مـــع نـــوع الشـــعر.

تقليم أطراف الشعر
حتـــى يتـــم نمـــو الشـــعر بشـــكل أفضـــل خـــال الصيـــف 
يجـــب الحـــرص علـــى تقليـــم أطـــراف الشـــعر كل فتـــرة، 
وهـــذا بـــدوره يســـاعد علـــى تحفيـــز نمـــو الشـــعر 
بالشـــكل الطبيعـــي، ويســـاعد أيضـــا علـــى التخلـــص 

ـــعر. ـــف الش ـــن تقص م

نصائح للاهتمام بالشعر:
علـــى  تحتـــوي  والتـــي  الصحيـــة  الأطعمـــة  تنـــاول 
ــعر  ــد الشـ ــي تمـ ــزة، والتـ ــادن المميـ ــات والمعـ الفيتامينـ
ـــة  ـــوه، بالإضاف ـــا لنم ـــاج إليه ـــي يحت ـــر الت ـــة العناص بكاف
علـــى  تحتـــوي  التـــي  الصحيـــة  الأطعمـــة  أن  إلـــى 
ــات  ــة بصيـ ــي تقويـ ــا دور فـ ــاف لهـ ــيوم والأليـ الكالسـ

الشـــعر.
الابتعـــاد عـــن اســـتخدام الصبغـــات التـــي تحتـــوي علـــى  خلال فصل الصيف؟

كيف تحافظين على

جمال شعرك

التعرض 
لفترات طويلة لأشعة 
الشمس تصيب الشعر 

بالجفاف والتساقط
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ــر  ــي الكثيـ ــبب فـ ــة وتتسـ ــواد كيميائيـ مـ
مـــن الأضـــرار بالشـــعر ومنهـــا التقصـــف 
ـــاف،  ـــة بالجف ـــط، والإصابـــــ والتســــــــ اق
واســـتبدالها باســـتخدام الحنـــاء الطبيعيـــة. 
الابتعـــاد عـــن التدخـــن والـــذي يؤثـــر 
ـــه  ـــر ممـــا يصيب ـــى الشـــعر بشـــكل كبي عل
بالكثيـــر مـــن المشـــكلات منهـــا التســـاقط 

ــاف والتقصـــف. والجفـ
اســـتخدام المشـــط المناســـب ومـــن الأفضـــل 
أن يكـــون خشـــبيا ذا أســـنان واســـعة 
حتـــى يتـــم تمشـــيط الشـــعر بشـــكل 

ــليم. سـ

كيفية العناية 
بالشعر الجاف والمتساقط

الابتعـــاد عـــن اســـتخدام منتجـــات الشـــعر 
التـــي تحتـــوي علـــى المـــواد الكيميائيـــة 
ــي  ــات، والتـ ــيليكون والكبريتـ ــل السـ مثـ
ـــؤدي  ـــر ممـــا ي تضـــر بالشـــعر بشـــكل كبي
والتقصـــف  بالتلـــف  إصابتـــه  إلـــى 
علـــى  الحـــرص  ويجـــب  والتســـاقط 
بالزيـــوت  المنتجـــات  هـــذه  اســـتبدال 
ـــات  ـــرط لمجفف ـــتخدام المف ـــة. الاس الطبيعي
كبيـــر،  بشـــكل  عليـــه  يؤثـــر  الشـــعر 
ــاف  ــعر الجـ ــة بالشـ ــم العنايـ ــى يتـ وحتـ
هـــذه  اســـتخدام  مـــن  التقليـــل  يجـــب 

ـــس  ـــن الخم ـــا ب ـــراواح م ـــدّة تت ـــه لم ونترك
ـــمّ نشـــطفه  ـــق، ث ـــى العشـــر دقائ ـــق إل دقائ

ــر.  ــاء الفاتـ بالمـ
نمـــزج صفـــار حبتـــان مـــن البيـــض، 
وربـــع كأس مـــن زيـــت الزيتـــون النقـــي، 
ـــة  ـــه بقبع ـــعر، ونغطي ـــا الش ـــك به ـــمّ ندلّ ث
بلاســـتيكية، ونتركـــه لمـــدّة لا تقـــلّ عـــن 
ـــمّ نغســـله بعـــد مـــرور الوقـــت  الســـاعة، ث

ــامبو.  ــر والشـ ــاء الفاتـ بالمـ
ــادي  نخلـــط نصـــف كأس مـــن لـــن الزبـ
ونصـــف  وبيضتـــان،  الدســـم،  كامـــل 
ملعقـــة كبيـــرة مـــن زيـــت الزيتـــون، ثـــمّ 
ـــرأس  ـــروة ال ـــى ف ـــط عل ـــذا الخلي ـــق ه نطب
ـــرة  ـــة كبي ـــه بقطع ـــى الشـــعر، ونغطي وعل
ـــن  ـــلّ ع ـــدّة لا تق ـــه لم ـــاش، ونترك ـــن القم م
ـــئ.  ـــاء الداف النصـــف ســـاعة، ونغســـله بالم
نضـــع ملعقتـــن كبيرتـــن مـــن زيـــت جـــوز 
الهنـــد فـــي راحـــة الكـــف، ثـــمّ ندلّـــك بـــه 
فـــروة الـــرأس بواســـطة أطـــراف الأصابـــع، 
ونتركهـــا لمـــدّة ليلـــة وضحاهـــا، ونغســـلها 
الدافـــئ  بالمـــاء  التالـــي  اليـــوم  فـــي 

والشـــامبو. 
نمـــزج نصـــف كأس مـــن لـــن الزبـــادي، 
ونصـــف ملعقـــة كبيـــرة مـــن خـــلّ التفـــاح، 
ـــمّ  وملعقـــة صغيـــرة مـــن عســـل النحـــل، ث
ـــن  ـــعر، م ـــى الش ـــة عل ـــذه الخلط ـــق ه نطب

المجففـــات. الاهتمـــام بترطيـــب الشـــعر 
بشـــكل جيـــد للحمايـــة مـــن الجفـــاف 
ـــذا  ـــب الشـــعر، وه ـــذي يصي والتســـاقط ال
مـــن خـــال اســـتخدام المكونـــات الطبيعيـــة 
التـــي لا تحتـــوي علـــى مـــواد كيميائيـــة.

خطوات 
ونصائح للعناية بالشّعر 

ــات  ــي، فالبروتينـ ــذاء الصّحـ ــاول الغـ تنـ
والأوميغـــا 3 الموجـــودان فـــي السّـــلمون 
فـــروة  لصحّـــة  ضروريّـــان  والجـــوز 

الـــرّأس. 
غســـل الشّـــعر بالمـــاء الدّافـــئ وليـــس 
الســـاخن، وذلـــك للحفـــاظ علـــى لمعانـــه. 
ـــتخدام  ـــرّأس باس ـــرة ال ـــاج قش ـــب ع تجنُّ

ـــوءاً.  ـــكلة س ـــد المش ـــي تزي ـــوت، فه الزّي
ـــعّة  ـــرة لأش ـــعر بكث ـــض الشّ ـــب تعري تجنُّ
الشّـــمس، فهـــي تســـبّب لـــه الجفـــاف 
ــي  ــج الواقـ ــع المنتـ ــحُ بوضـ ــك ينصـ لذلـ
مـــن الشّـــمس الخـــاصّ بالشّـــعر أو ارتـــداء 

القبّعـــة للوقايـــة مـــن الشّـــمس. 
اختيـــار نـــوع الشّـــامبو المناســـب لنـــوع 
ـــعر  ـــواعٌ للشّ ـــاك أن ـــعر، فهن ـــة الشّ وطبيع

الدّهنـــي وأنـــواعٌ للشّـــعر الجـــاف.
الشّـــعر  مجفّـــف  اســـتخدام  ـــب  تجنُّ  
الكهربائـــي علـــى الشّـــعر الرّطـــب، وإنّـــا 

الجـــذور حتّـــى الأطـــراف، ونتركهـــا لمـــدّة 
ـــمّ  ـــة، ث ـــس عشـــرة دقيق ـــن الخم ـــلّ ع لا تق

ـــر.  ـــاء الفات ـــلها بالم نغس

العناية بالشعر المتقصف 
ـــة مـــن  ـــة مـــن الأفـــوكادو، وحبّ نهـــرس حبّ
المـــوز الناضـــج، ثـــمّ نضيـــف إليهـــا ملعقـــة 
ـــذه  ـــك به ـــوز، وندل ـــت الل ـــن زي ـــرة م صغي
الخلطـــة فـــروة الـــرأس، ثـــمّ نـــوزع الكميـــة 
مـــن الخليـــط علـــى جميـــع  المتبقيـــة 
أنحـــاء الشـــعر، ونغطّـــي الشـــعر بقبعـــة 
بلاســـتيكية، ونتركـــه لمـــدّة لا تقـــلّ عـــن 
النصـــف ســـاعة، ونغســـلها بعـــد مـــرور 

الوقـــت بالمـــاء الدافـــئ. 
ندلـــك فـــروة الـــرأس بنصـــف كأس مـــن 
عســـل النحـــل الطبيعـــي، ثـــمّ نغطّيـــه 
لمـــدّة  ونتركهـــا  بالاســـتيكية،  بقبعـــة 
دقيقـــة  العشـــرين  بـــن  مـــا  تتـــراوح 
ــاء  ــطفه بالمـ ــمّ نشـ ــة، ثـ ــن دقيقـ والثلاثـ
ـــن  ـــن م ـــن صغيرت ـــئ.  نضـــع ملعقت الداف
الجلاتـــن فـــي كأس مـــن المـــاء الفاتـــر، 
ونحركـــه جيـــداً حتّـــى يـــذوب الجلاتـــن 
بشـــكل كامـــل، ثـــمّ نضيـــف إليـــه ملعقتـــن 
ــع  ــل الأبيـــض، وربـ ــن الخـ ــن مـ صغيرتـ
ملعقـــة صغيـــرة مـــن زيـــت إكليـــل الجبـــل، 
وربـــع ملعقـــة صغيـــرة مـــن عصيـــر 

ـــكلٍ  ـــفَّ بش ـــعر أولًا ليج ـــرك الشّ ـــل ت يفضَّ
 . ــيٍّ طبيعـ

للعنايـــة  بانتظـــام،  الشّـــعر  تزييـــت 
ــعر،  ــوّ الشّـ ــادة نمـ ــرّأس ولزيـ ــروة الـ بفـ
وذلـــك باســـتخدام زيـــت جـــوز الهنـــد أو 

زيـــت الزّيتـــون أو زيـــت اللّـــوز. 
ـــك  ـــعر بانتظـــام، وذل ـــف الشّ ـــصّ وتطري ق
ـــه،  ـــعر وتقويت ـــى نمـــوّ الشّ للمســـاعدة عل
 8 أو   6 كلّ  أطرافـــه  بقـــصّ  فينصـــح 

ــابيع.  أسـ
تمشـــيط الشّـــعر صباحـــاً وقبـــل النّـــوم، 
فعمليّـــة التّمشـــيط تعمـــل علـــى توزيـــع 
بالتّســـاوي علـــى  الطّبيعيّـــة  الزّيـــوت 
تمنحـــه  وبالتّالـــي  الشّـــعر  أجـــزاء 

اللّمعـــان. 
ــم  ــب، فالبلسـ ــم المناسـ ــتخدام البلسـ اسـ

ــاً. ــر لمعانـ ــم وأكثـ ــعر أنعـ ــلُ الشّـ يجعـ
ـــب اســـتخدام صبغـــات وملوّنـــات  تجنُّ
الشّـــعر، فهـــي تتلـــف الشّـــعر لاحتوائهـــا 
علـــى مـــوادٍ كيميائيّـــة تضـــرُّ بالشّـــعر 
ـــعر  ـــغ الشّ ـــة بصب ـــال الرّغب ـــي ح ـــك ف لذل
ينصـــح باســـتخدام الصّبغـــات الطّبيعيّـــة.

العناية بالشعر الجاف 
خـــلّ  مـــن  كبيرتـــن  ملعقتـــن  نضـــع 
التفـــاح فـــي راحـــة اليـــد، ثـــمّ ندلّـــك بهـــا 
فـــروة الـــرأس مـــن جميـــع الأطـــراف، 

ـــى  ـــة عل ـــذه الخلط ـــمّ نضـــع ه ـــون، ث الليم
الشـــعر مـــن الجـــذور وحتّـــى الأطـــراف، 
دقائـــق،  العشـــر  عـــن  تزيـــد  لا  لمـــدّة 

ــئ.  ــاء الدافـ ــطفه بالمـ ونشـ

العناية بالشعر المجّعد 
ـــة مـــن البيـــض، ونصـــف كأس  نخلـــط حبّ
ـــج  ـــذا المزي ـــق ه ـــئ، ونطبي ـــاء الداف ـــن الم م
وحتّـــى  الجـــذور  مـــن  الشـــعر  علـــى 
الأطـــراف، ونتركـــه لمـــدّة لا تقـــل عـــن 
ـــئ  ـــاء الداف ـــمّ نغســـله بالم ـــع ســـاعة، ث الرب

جيـــداً، دون اســـتخدام الشـــامبو. 
ـــا  ـــوكادو، ونخلطه ـــن الأف ـــة م ـــرس حبّ نه
بملعقتـــن كبيرتـــن مـــن زيـــت جـــوز 
الهنـــد، حتّـــى تتشـــكّل لدينـــا عجينـــة 
متجانســـة، ثـــمّ نطبـــق هـــذه الخلطـــة علـــى 
الشـــعر، لمـــدّة تتـــراوح مـــا بـــن العشـــرين 
دقيقـــة إلـــى الثلاثـــن دقيقـــة، ونغســـله 
ــامبو، نضـــع حبّـــة  ــاء الفاتـــر، والشـ بالمـ
ـــاء الخـــاص  ـــي الوع ـــوز ف ـــن الم ناضجـــة م
بالخـــاط الكهربائـــي، وملعقـــة كبيـــرة 
ـــى نحصـــل  ـــك حتّ ـــن عســـل النحـــل، وذل م
علـــى خليـــط متجانـــس، ثـــمّ نطبقـــه علـــى 
ـــن العشـــرين  ـــا ب ـــراوح م ـــدّة تت الشـــعر لم
دقيقـــة إلـــى الثلاثـــن دقيقـــة، ونغســـله 

جيـــداً بالمـــاء الفاتـــر والشـــامبو.
المصدر: وكالات

شرب الماء واستخدام الزيوت الطبيعية وتقليم الأطراف لشعر صحي تناول الأطعمة الصحية يمد الشعر بكافة العناصر التي يحتاج إليها لنموه
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الطفل 
حديث الولادة 

تعتمد على الفطرة 

والإحساس
ــا  ــاً؛ لأنهـ ــون علمـ ــل أن تكـ ــاً قبـ ــل فنـ ــة الطفـ ــد تربيـ تعـ
تعتمـــد علـــى الفطـــرة والإحســـاس التـــي تتمتـــع بهـــا 
الأم، إلا أنّ هنـــاك بعـــض النقـــاط الأساســـية التـــي يجـــب 
أن تتعلمهـــا لتضمـــن تربيـــة ســـليمة لطفلهـــا، وفـــي هـــذا 
ــولادة. ــث الـ ــل حديـ ــة الطفـ ــن رعايـ ــنتحدث عـ ــال سـ المقـ

التعامل مع الطفل حديث الولادة 

ـــال  ـــن خ ـــولادة م ـــي ال ـــال حديث ـــع الأطف ـــل م ـــن التعام يُك
ـــي:  ـــاع الآت اتّب

ــع  ــل مـ ــل التعامـ ــر قبـ ــتخدام المطهّـ ــن، أو اسـ ــل اليديـ غسـ
الطفـــل حديـــث الـــولادة؛ لأنـــه لا يمتلـــك نظـــام مناعـــة 
ــا  ــدوى، كمـ ــة للعـ ــةً للإصابـ ــر عرضـ ــون أكثـ ــوي، ويكـ قـ
ـــل  ـــذي يتعام ـــد الشـــخص ال ـــة ي ـــى نظاف يجـــب الحـــرص عل

معـــه. 

دعـــم رأس الطفـــل ورقبتـــه أثنـــاء حملـــه، والتأكـــد مـــن دعـــم 
الـــرأس أثنـــاء حملـــه بوضـــع عمـــودي، أو عنـــد وضعـــه. 

ـــف  ـــد يتســـبب بحـــدوث نزي ـــوي ق ـــز الق ـــزّه؛ لأن اله ـــدم ه ع
ـــه،  ـــة أقدام ـــن دغدغ ـــوت. يمك ـــى الم ـــؤدي إل ـــاغ، وي ـــي الدم ف
أو مداعبـــة خـــده عنـــد إيقاظـــه مـــن النـــوم، والبعـــد عـــن 
ـــل  ـــى أن الطف ـــاه إل ـــز العنيـــف. الانتب إيقاظـــه باســـتخدام اله
ـــي  ـــه ف ـــل رمي ـــف؛ مث ـــب العني ـــى اللّع ـــد إل ـــتعد بع ـــر مس غي

ـــواء. اله

رعاية
نقاط أساسية يجب معرفتها
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الرضاعة 
يجـــب إرضـــاع الطفـــل مـــن ثـــدي أمّـــه، 
الحليـــب  اســـتخدام  خـــال  مـــن  أو 
الصّناعـــي الموافـــق عليـــه مـــن قبـــل إدارة 
الأغذيـــة والعقاقيـــر، ويعـــدّ حليـــب الأم 
الأفضـــل علـــى الإطـــاق، إلّ أنّ الحليـــب 
الصناعـــي أيضـــاً يوفّـــر الفيتامينـــات 
والمعـــادن الأساســـيّة للطّفـــل، ولا بـــد مـــن 
الإشـــارة هنـــا إلـــى ضـــرورة اســـتخدام 
ــب  ــر الحليـ ــاء تحضيـ ــم أثنـ ــاء المعقّـ المـ
ـــف  ـــى تنظي ـــع الحـــرص عل ـــي، م الصناع
زجاجـــة الرضاعـــة والحلمـــات بعنايـــة، 
وينبغـــي إرضـــاع الطفـــل كلّ ســـاعتين، 
أو ثـــاث ســـاعات علـــى الأقـــل، ويُنـــع 
إرضـــاع الأطفـــال الذيـــن تقـــلّ أعمارهـــم 
عـــن 12 شـــهراً الحليـــب البقـــري كامـــل 
الدســـم،  قليـــل  والحليـــب  الدّســـم، 
وحليـــب اللّـــوز، وحليـــب فـــول الصويـــا، 

وحليـــب الأرز.

النوم 
ــل  ــوم الطفـ ــدم نـ ــن عـ ــد مـ ــب التأكـ يجـ
علـــى بطنـــه؛ وذلـــك للحـــد مـــن خطـــر 
المفاجـــئ،  الرضيـــع  مـــوت  متلازمـــة 
بالنّـــوم علـــى  لـــه  السّـــماح  ويجـــب 

بعمليـــة خلـــع الملابـــس لتجنـــب تعـــرّض 
ـــرد.  ـــل للب الطف

ـــى حـــوض الاســـتحمام  ـــل إل إدخـــال الطف
برقّـــة، ويتـــم ذلـــك بوضـــع قدميـــه أولًا 
ـــل  ـــم الطّف ـــن دع ـــد م ـــع التّأك ـــاء، م ـــي الم ف
الكافـــي خلـــف رأســـه ورقبتـــه، ثـــم صـــب 
كـــوبٍ مـــن المـــاء الدّافـــئ علـــى جســـمه، 

ـــتحمام.  ـــوال الاس ـــاً ط ـــه دافئ لإبقائ
إلـــى  الأعلـــى  مـــن  الطفـــل  تنظيـــف 
البـــدء  خـــال  مـــن  وذلـــك  الأســـفل، 
برأســـه، وغســـله بالصّابـــون بلطـــف 
شـــديد، ثـــم شـــطفه بالمـــاء، وتجفيفـــه، 
ــاه  ثـــم تنظيـــف وجـــه الطفـــل، والانتبـ
إلـــى تنظيـــف العيـــون والأنـــف، ثـــم 
تنظيـــف جســـمه مـــن الأمـــام، وبعـــد 
الجانـــب  علـــى  الطفـــل  قلـــب  ذلـــك 
الآخـــر بلطـــف، وتنظيفـــه مـــن الخلـــف، 
ــق  ــف المناطـ ــى تنظيـ ــرص علـ ــع الحـ مـ
التناســـليّة، واســـتخدام صابـــون خفيـــف 
ــر، وخالـــي مـــن  ــر معطّـ ــز، وغيـ التركيـ

الأصبـــاغ، لتجنّـــب تحسّســـه. 
ــد،  ــكل جيّـ ــل بشـ ــم الطفـ ــطف جسـ شـ
مـــاء  كـــوب  مـــن  أكثـــر  واســـتخدام 
ـــذر  ـــل بح ـــع الطف ـــم رف ـــك، ث ـــام بذل للقي
الاســـتحمام،  حـــوض  مـــن  شـــديد 

ــى أن  ــرص علـ ــب الحـ ــا يجـ ــره، كمـ ظهـ
يكـــون ســـريره آمنـــاً، وعـــدم تركـــه 
ـــع الدمـــى القماشـــيّة، والألعـــاب،  ـــاً م نائم
الأشـــياء،  مـــن  وغيرهـــا  والوســـائد، 
وينبغـــي الحفـــاظ علـــى درجـــة حـــرارة 
مناســـبة لنومـــه مـــن خـــال إلباســـه 

ملابـــس نـــوم خفيفـــة.

تغيير الحفاضات 
بشـــكل  الحفاضـــات  تغيـــر  يجـــب 
مســـتمر منـــذ اليـــوم الأول مـــن ولادتـــه 
لكـــي يبقـــى جلـــده صحيـــاً، وليشـــعر 
ومـــن  والرضـــا،  بالراحـــة  الطفـــل 
الأفضـــل أن تكـــون مـــواد الحفاضـــة ذات 
امتصـــاص كبيـــر لكـــي لا يتأثـــر الجلـــد 
ـــون  ـــى أن تك ـــة إل ـــول، بالإضاف ـــن الب م
ســـهلة التحـــرك، ولمعالجـــة التهـــاب 
جلـــد الطفـــل مـــن الحفاضـــة يجـــب 
ــاض  ــون حفـ ــي: أن يكـ ــا يأتـ ــاع مـ اتبـ
الطفـــل نظيفـــاً وجافـــاً، واســـتخدام 
ــى  ــذي يبقـ ــوع الـ ــن النـ ــات مـ البطانـ
جافـــاً. تعريـــض الجـــزء الســـفلي مـــن 
الطفـــل للهـــواء إن كان الجـــو دافئـــاً 
الملابـــس  عـــن  الابتعـــاد  ومشمســـاً. 

التـــي تحتـــوي علـــى البلاســـتيك.

وإلباســـه. بالمنشـــفة،  وتجفيفـــه 
تعـــدّ  للطبيـــب  الدوريـــة  الزيـــارة 
ـــة للطبيـــب مـــن الأمـــور  ـــارة الدوري الزي
بـــد  ولا  بالطفـــل،  للعنايـــة  المهمّـــة 
ــاب  ــرورة الذهـ ــى ضـ ــاه إلـ ــن الانتبـ مـ
ــى  ــاد علـ ــدم الاعتمـ ــى الطبيـــب، وعـ إلـ
مرضـــه،  عنـــد  المنزليـــة  العلاجـــات 
كمـــا تجـــب استشـــارة الطبيـــب فـــي 
بالطّفـــل،  المتعلّقـــة  الأشـــياء  جميـــع 
ـــرح  ـــد ط ـــراج عن ـــعور بالإح ـــدم الش وع
الاهتمـــام  يجـــب  كمـــا  ســـؤال،  أي 
بهـــا  يوصـــي  التـــي  بالتّطعيمـــات 
الطبيـــب، والتـــي تكـــون عـــادة فـــي 
الأشـــهر الآتيـــة: الشـــهر الأول، والثانـــي، 
والرابـــع، والســـادس، والتاســـع، وكذلـــك 

ــر. ــي عشـ ــهر الثانـ ــي الشـ فـ

طرق أخرى لرعاية حديث الولادة 
عـــرض الطفـــل علـــى الطبيـــب بعـــد 
ولادتـــه  مـــن  أشـــهر  ثلاثـــة  مـــرور 
للاطمئنـــان علـــى صحتـــه ووضعـــه 
ـــث  ـــداً؛ حي ـــرة جي ـــة بالس ـــام.  العناي الع
ــة  ــول، بالإضافـ ــا بالكحـ ــب تنظيفهـ يجـ
إلـــى لـــف قطعـــة شـــاش معقمـــة حـــول 

ــري.  ــل السـ ــا الحبـ بقايـ

الاستحمام 
ــى  ــولادة إلـ ــث الـ ــل حديـ ــاج الطفـ يحتـ
الاســـتحمام كل يومـــن أو ثلاثـــة أيـــام، 
فاســـتحمام الطفـــل لأكثـــر مـــن ذلـــك 
قـــد يـــؤدّي إلـــى جفـــاف جلـــده النّاعـــم، 
ـــقوط  ـــى س ـــل حت ـــم الطف ـــل تحمي ويفضّ
الحبـــل الســـري باســـتخدام الإســـفنجة 
)sponge baths(، وبعـــد ســـقوطها يمكـــن 
تحميمـــه باســـتخدام حـــوض الاســـتحمام، 
ويتـــم تنظيـــف الطّفـــل مـــن خـــال اتّبـــاع 

الخطـــوات الآتيـــة:
تحضيــــر كافـــــة لوازم الاستحمـــــام، 
والمتمثلـــــــة بحـــــوض الاستحمـــــــام 
والصابـون  الصغيـــــــــر،  البلاسـتيكي 
الخفيف، والمنشـفة، والـكأس، والملابس، 

والحفّاضـات. 
مـــلء حـــوض الاســـتحمام، ويتـــم ذلـــك 
ـــاء  ـــن الم ـــنتيمترات م ـــدة س ـــه بع بتعبئت
ـــار درجـــة حـــرارة  ـــن اختب ـــئ، ويمك الداف
الجـــزء  اســـتخدام  خـــال  مـــن  المـــاء 
الداخلـــي مـــن معصـــم اليـــد، حيـــث 
تُعتبـــر درجـــة حـــرارة المـــاء جـــزءاً مهمـــاً 

ــتحمام.  ــوض الاسـ ــامة حـ ــن سـ مـ
ـــل المتّســـخة، ويجـــب  ـــع ملابـــس الطف خل
ــدء  ــل البـ ــة قبـ ــن دفء الغرفـ ــد مـ التّأكـ

ذكر مواعيد المطاعيم
وضـــع برنامـــج خـــاص للرضاعـــة بمـــا 
ـــاج  ـــو يحت ـــل، فه ـــم احتياجـــات الطف يلائ
ــاعتين أو ثـــاث  إلـــى رضعـــة كل كل سـ
ســـاعات.  عـــدم القلـــق عنـــد ظهـــور 
ـــاؤب،  ـــل: التث ـــر؛ مث ـــذه الظواه ـــض ه بع
ــي  ــاس، وثنـ ــن، والعطـ ــاخ الثديـ وانتفـ
والإفـــرازات  والمفاصـــل،  الركبتـــن 

ــاث. ــد الإنـ ــة عنـ المهبليـ

نصائح لكل أم جديدة 
الطفـــل لا ينـــام عندمـــا يكـــون متعبـــاً، 
ـــات تشـــير  ـــن أي علام فيجـــب البحـــث ع
ـــه.  ـــى تعب ـــي الســـرير وإل ـــه ف ـــى وضع إل
تعليـــم الطفـــل وســـائل التهدئـــة؛ مثـــل: 
الكـــريم  ودهـــن  اللطيـــف،  التدليـــك 
ـــن  ـــذر م ـــم. الح ـــى الجس ـــه عل ـــاص ب الخ
ــراض  ــن الأمـ ــه مـ ــم، أي حمايتـ الجراثيـ
ـــال  ـــن خ ـــه م ـــن حمايت ـــرة، ويمك الخطي
غســـل اليديـــن جيـــداً فـــي الصابـــون 
والمـــاء قبـــل حمـــل الطفـــل، والمحافظـــة 
ــن  ــن المريـــض مـ ــافة ذراع بـ ــى مسـ علـ
ــل،  ــة والطفـ ــراد العائلـ ــاء أو أفـ الأصدقـ
بالإضافـــة إلـــى تعقيـــم البيـــت وتنظيفـــه 

ــتمرار. باسـ

التأكد من 

عدم نوم الطفل على 

بطنه، للحد من خطر 

موت الرضيع
 المفاجئ

يحتاج الطفل 

حديث الولادة إلى 

الاستحمام كل يومين 

أو ثلاثة أيام
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لتبني نظام حياة صحي يسهم في 

تخفيف الوزن وضبط السكر

تعد التغذية الصحيّة من أهمّ الأمور التي يحتاجها الجسم للحفاظ على 
الصحة السليمة، ويختلف مفهوم وتعريف التغذية الصحيّة من جهةٍ 
إلى أخرى إلا أنّها تصبّ جميعًا في نفس البوتقة، حيث يسير مفهوم 
بالكميّات  الصحيحة  الغذائيّة  العناصر  تناول  إلى  الصحيّة  التغذية 
الصحيحة، وبشكلٍ عام فإنّه يتمّ استخدام مصطلح الهرم الغذائيّ الذي 
يبسّط ويفسّر العناصر الغذائيّة ونسبة كلّ منها، فمثلً تشير قاعدة 
بكمياتٍ  تناولها  يجب  التي  الغذائيّة  والمجموعات  العناصر  إلى  الهرم 
كبيرةٍ بينما يشير رأس الهرم إلى تلك المجموعات الغذائيّة التي يجب 
تناولها بأقلّ قدرٍ ممكن، ولما للتغذية الصحيحة دورٌ هام في الحفاظ 
على الجسم فإنّه سيتم الحديث في هذا المقال عن أسس التغذية

 الصحيّة في رمضان وأهميّتها.

فرصة ذهبية
التغذية في رمضان..فرصة للتغيير

شرب كميات 
كافية من الماء بين وجبتي 

الإفطار والسحور

يتغيـــر نمـــط حيـــاة المســـلم فـــي رمضـــان، وتتســـنى 
ـــاة صحـــي،  ـــام حي ـــي نظ ـــة لتبن ـــم فرصـــة ثمين للصائ
يســـهم بـــدوره فـــي تخفيـــف وزن الجســـم وضبـــط 

مســـتوى الســـكر فـــي الـــدم. 
مـــا أهميـــة التغذيـــة الصحيـــة فـــي رمضـــان؟ بشـــكلٍ 
عـــام فـــإنّ لاتبـــاع نظـــامٍ غذائـــيّ صحـــيّ العديـــد 
ـــك أحـــد  ـــدّ ذل ـــة للجســـم، ويُع ـــد الصحيّ ـــن الفوائ م
الركائـــز الأساســـيّة لحيـــاةٍ وجســـمٍ صحيّـــن، 
ـــيّ صحـــيّ  ـــاع نظـــامٍ غذائ ـــإنّ اتب ـــذا الســـبب ف وله
ــةً  ــةً ذهبيّـ ــدّ فرصـ ــان يُعـ ــي رمضـ ــحٍ فـ وصحيـ
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علـــى  والحصـــول  الجســـم  لتنظيـــم 
ــة  ــن أهميّـ ــدة، وتكمـ ــد العديـ ــذه الفوائـ هـ
التغذيـــة الصحيّـــة فـــي رمضـــان فـــي مـــا 

يأتـــي: 
يساعد في تخفيف وإنقاص الوزن. 

يســـهم فـــي منـــع الإصابـــة بأمـــراض عديـــدةٍ 
مثـــل أمـــراض القلـــب والشـــرايين، ومقاومـــة 
الإنســـولين، وترقـــق العظـــام ولينهـــا، 
وبعـــض أنـــواع الســـرطانات مثـــل ســـرطان 

القولـــون وســـرطان الكبـــد، وغيرهـــا. 
المـــزاج  علـــى  الســـيطرة  فـــي  يســـاعد 

وجيّـــد.  صحـــيّ  بشـــكلٍ  والذاكـــرة 
يســـاعد فـــي تحســـن صحـــة الجهـــاز 

الهضـــم.  وعمليّـــة  الهضمـــيّ 
يســـاعد تنـــاول الأغذيـــة الصحيّـــة أثنـــاء 
رمضـــان فـــي تنظيـــم النـــوم والمســـاعدة 
علـــى التقليـــل مـــن الأرق واضطرابـــات 
النـــوم التـــي قـــد يعانـــي منهـــا العديـــد مـــن 

الأشـــخاص أثنـــاء شـــهر رمضـــان.
أسس التغذية السليمة في رمضان

يعـــود شـــهر رمضـــان علينـــا بفوائـــد 
ــة  ــة وتربويـ ــية، إجتماعيـ ــة، نفسـ صحيـ
جمـــة لا يغفـــل عنهـــا، فهـــو شـــهر لتدريـــب 
ـــادات  ـــرك بعـــض الع ـــا بت ـــس وتربيته النف

الغذائيـــة الســـيئة. 
ــض  ــاع بعـ ــن اتبـ ــم مـ ــن الصائـ وإذا تمكـ

بالفيتامينـــات  الغنـــي  الخضـــروات 
والأليـــاف الغذائيـــة أوحســـاء الفريكـــة 
أو حســـاء  الغذائيـــة  بالأليـــاف  الغنـــي 
المعدنيـــة  بالأمـــاح  الغنـــي  العـــدس 
المفضـــل تجنـــب  مـــن  كمـــا  والحديـــد. 
الـــذي  الجاهـــز،  الحســـاء  تنـــاول 
ـــة  ـــات التجاري ـــن المح ـــه م ـــون علي تحصل
ـــوي  ـــات ويحت ـــى الفيتامين ـــر ال ـــو يفتق فه

علـــى كميـــات كبيـــرة مـــن الملـــح.
الطبق الرئيسي

واحـــد  طبـــق  إعـــداد  يستحســـن   
اللحـــوم  مـــن  وجبـــة  علـــى  يحتـــوي 
الخاليـــة مـــن الدســـم، النشـــويات كالأرز، 
البطاطـــا، الفريكـــة، المعكرونـــة أو الخبـــز 
ــلطة  ــا السـ ــة. أمـ ــروات المطبوخـ والخضـ
التـــي يفضـــل إعدادهـــا فـــي شـــهر رمضـــان، 
كالتبولـــة  الخضـــروات  ســـلطة  فهـــي 
ـــراء  ـــن ش ـــاع ع ـــي الإمتن ـــوش وينبغ والفت
ـــى  ـــوي عل ـــي تحت ـــزة الت ـــلطات الجاه الس
ــا  ــل البطاطـ ــويات مثـ ــز أو النشـ المايونيـ

والـــذرة.

المقبلات
إعتبارهـــا  أو  عنهـــا  الإمتنـــاع  يفضـــل 
جـــزءاً مـــن مركبـــات الطبـــق الرئيســـي، ولا 
يجـــدر بنـــا أن نتعامـــل معهـــا علـــى أنهـــا 

ــل،  ــهر الفضيـ ــذا الشـ ــي هـ ــات فـ التوصيـ
فلســـوف يحظـــى بالعديـــد مـــن الفوائـــد 
الطبيـــة المقرونـــة بالصيـــام. مـــن أهمهـــا 

ــان. ــي رمضـ ــة فـ ــي التغذيـ ــة فـ المتعلقـ

التغذية في رمضان فرصة للتغيير
ـــي رمضـــان  ـــاة المســـلم ف ـــر نمـــط حي يتغي
ـــي  ـــة لتبن ـــم فرصـــة ثمين وتتســـنى للصائ
ـــي  ـــدوره ف ـــهم ب ـــي، يس ـــاة صح ـــام حي نظ
تخفيـــف وزن الجســـم وضبـــط مســـتوى 
ــة  ــة الرياضـ ــدم، وممارسـ ــي الـ ــكر فـ السـ
للمســـاعدة  بســـاعتين  الإفطـــار  بعـــد 
ـــي  ـــون ف ـــم الده ـــع تراك ـــم ولمن ـــى الهض عل
الجســـم‏، علـــى ســـبيل المثـــال، رياضـــة 

المشـــي.
ومـــن المهـــم إتبـــاع نظـــام غذائـــي صحـــي 
ــس  ــنة وليـ ــام السـ ــة أيـ ــوازن، طيلـ ومتـ
فقـــط فـــي شـــهر رمضـــان، وهـــذا النظـــام 

يعتمـــد علـــى:
والـــذي  والمتكامـــل  الصحـــي  الغـــذاء 
ـــة،  ـــة المختلف ـــواع الأطعم ـــى أن ـــتمل عل يش
جميـــع  علـــى  الصائـــم  يحصـــل  لكـــي 
يحتاجهـــا  التـــي  الغذائيـــة  المركبـــات 
الجســـم، ومـــن أهـــم الأمـــور التـــي يجـــب 
مراعاتهـــا، هـــي تنـــاول الطعـــام ببـــطء 

وعـــدم الإســـراع فيـــه.

ـــود  ـــية، والمقص ـــة الرئيس ـــات للوجب إضاف
بالمقبـــات، المعجنـــات المحشـــوة باللحـــم، 
ــم  ــل أن يتـ ــن المفضـ ــا، ومـ ــة وغيرهـ الكبـ

إعـــداد أصنـــاف غيـــر مقليـــة.

الحلويات
يرتبـــط شـــهر رمضـــان بالعديـــد مـــن 
التـــي  العربيـــة،  الحلويـــات  أصنـــاف 
تكـــون غنيـــة بالســـمن والســـكر، ناهيـــك 
عـــن تأثيراتهـــا الصحيـــة الضـــارة، لذلـــك 
وجـــب الحـــد مـــن إســـتهلاكها خـــال هـــذا 
بعـــض  يلـــي  فيمـــا  الفضيـــل،  الشـــهر 
الإرشـــادات لتقليـــل التأثيـــرات الســـلبية 

للحلويـــات:
بالفـــرن  المشـــوية  القطايـــف  تنـــاول 

المقليـــة. عـــن  عوضـــاً 
ــان مـــن  إســـتخدام القطـــر المخفـــف )كوبـ
المـــاء وكـــوب مـــن الســـكر( بـــدلًا مـــن 

القطـــر العـــادي.
تحضيـــر الحلويـــات فـــي البيـــت، ممـــا 
يتيـــح فرصـــة التحكـــم بحجـــم الوجبـــة 

ــرة. ــع صغيـ ــى قطـ ــا الـ وتقطيعهـ
ـــي  ـــتهلكة ف ـــات المس ـــة الحلوي ـــد كمي تحدي
ــى  ــن حتـ ــا مرتـ ــان وتناولهـ ــهر رمضـ شـ
ــاء  ــبوع أو الإكتفـ ــي الأسـ ــرات فـ ثـــاث مـ

بقطعـــة صغيـــرة كل يـــوم.

شـــرب كميـــات كافيـــة مـــن المـــاء بـــن 
لإمـــداد  والســـحور  الإفطـــار  وجبتـــي 

النهـــار. أثنـــاء  بالســـوائل  الجســـم 
ـــد  ـــة عن ـــروبات الغازي ـــاول المش ـــب تن تجن
تنـــاول وجبـــة الإفطـــار والســـحور لأنهـــا 
ـــة الهضـــم وتمـــأ  ـــى عملي ـــر ســـلباً عل تؤث
المعـــدة بالســـكر‏،‏ إضافـــة إلـــى إفتقـــار هـــذه 
الأنـــواع مـــن المشـــروبات للقيمـــة الغذائيـــة 

ـــوزن. ـــادة ال ـــى زي ـــا عل وتأثيره
ممارســـة الرياضـــة مســـاءً )لمـــدة ثلاثـــن 
دقيقـــة( بعـــد تنـــاول أي وجبـــة بســـاعتين.

وجبة الإفطار
تنـــاول الإفطـــار علـــى مرحلتـــن، إذ مـــن 
ـــات  ـــاول بعـــض حب ـــدء بتن المستحســـن الب
ـــاول  ـــا تن ـــاء وبعده ـــرب الم ـــر وش ـــن التم م
التحكـــم  الحســـاء ممـــا يســـاعد علـــى 
ـــم.  ـــا الصائ ـــي يتناوله ـــام الت ـــة الطع بكمي
ــذ  ــة فمـــن المحبـ ــة الثانيـ ــي المرحلـ ــا فـ أمـ
أن تكـــون بعـــد إتمـــام صـــاة التراويـــح، 
ــق  ــى الطبـ ــة علـ ــذه الوجبـ ــوي هـ وتحتـ

ــي. الرئيسـ

الحساء
ـــى  ـــاء عل ـــواع الحس ـــاول كل أن ـــمح بتن يس
ـــة مـــن الدهنيـــات. كحســـاء  ان تكـــون خالي

أفضـــل أنـــواع التحليـــة هـــي الفواكـــه 
الغنـــي  بالحليـــب  الأرز  أو  المجففـــة 

 . لســـيوم لكا با

وجبة السحور
الفطـــور  لوجبـــة  بديـــل  بمثابـــة  هـــي 
العـــادي،  اليـــوم  فـــي  نتناولهـــا  التـــي 
لذلـــك يجـــب أن تحتـــوي علـــى نفـــس 
ــي  ــا فـ ــي نجدهـ ــية التـ ــات الأساسـ المكونـ
وجبـــة الفطـــور، بمـــا فـــي ذلـــك الخبـــز، 
الدســـم  قليلـــة  الحليـــب  منتجـــات 
الخضـــار،  البيـــض،  واللبنـــة،  كاللـــن 
ــا  ــة. أمـ ــة المجففـ ــب والفاكهـ الأرز بالحليـ
الوجبـــات الســـريعة كالفلافـــل والشـــاورما 
ــي لا  ــات فهـ ــة بالدهنيـ ــاق الغنيـ أو الأطبـ
تتـــاءم مـــع متطلبـــات وجبـــة الســـحور. 
شـــهر  فـــي  الشـــائعة  الأخطـــاء  ومـــن 
ــن الأشـــخاص  ــر مـ ــل الكثيـ ــان، ميـ رمضـ
لعـــدم تنـــاول وجبـــة الســـحور، ظنـــاً 
وبـــأن  لهـــا،  أهميـــة  لا  بـــأن  منهـــم 
تنـــاول وجبـــة الإفطـــار ومـــا يليهـــا مـــن 
ـــم بمـــا  ـــل بتزويده ـــة كفي ـــة المختلف الأطعم
يحتاجـــون مـــن الطاقـــة والســـكر لليـــوم 
ـــض  ـــوم بع ـــرى، يق ـــة أخ ـــن جه ـــي. م التال
ــي  ــة فـ ــذه الوجبـ ــاول هـ ــخاص بتنـ الأشـ

وقـــت مبكـــر قبـــل موعـــد الســـحور.

تناول الأغذية
الصحيّة يساعد في تنظيم النوم 

والتقليل من الأرق

تجنب تناول
المشروبات الغازية عند تناول 

وجبتي الإفطار والسحور
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رياضة

الرياضة في رمضان:

الإفطار
متى يجب ممارستها 

؟قبل أم بعد 
العادات  من  رمضان  في  الرياضة  ممارسة  تعتبر  الواقع  في 
الصحية التي يلتزم بها البعض، لما لها من فوائد عديدة تنعكس 

بشكل إيجابي على صحة الإنسان، لكن يجب توخي الحذر. 
شهر  في  عام  بشكل  والرياضة  البدنية  النشاطات  ممارسة 
رمضان يجب أن يتبع محاذير و ضوابط مهمة جدا، خاصة مع 
قدوم شهر رمضان الحالي في أجواء صيفية تمتاز بطول فترة 
التالي  المقال  القارئ  عزيزي  معنا  تابع  لذلك  الصيام،  ساعات 

لتعرف متى يجب ممارسة الرياضة في رمضان؟

متى يجب ممارسة الرياضة في رمضان؟ 
قبل وجبة الإفطار يستطيع الرياضي أن يمارس الرياضة لمدة 
زمنية  بمدة  الإفطار  موعد  قبل  بالكامل  تدريبه  لينهي  ساعة، 
الزمنية  المدة  تقصير  وسبب  دقيقة،   15 الـ  لاتتجاوز  قصيرة 
الفاصلة بين لحظة إنهاء التدريب والإفطار هو محاولة تعويض 
الجسم بالسوائل والأملاح المعدنية المفقودة بأسرع وقت ممكن، 
يتعرض  أن  التي يمكن  الصحية  الأعراض  من  الجسم  لحماية 
لها، نتيجة التدريب في جو رمضاني صيفي حار يمتاز بطول 
ممارسة  أن  المتخصصين  بعض  ويضيف  الصيام.  ساعات 
كفاءة  زيادة  على  تعمل  بسيطة  بمدة  الإفطار  قبل  الرياضة 
التمثيل  الناتجة عن عمليات  التخلص من السموم  الجسم في 
الشعور  وزيادة  الدموية  الدورة  تنشيط  جانب  إلى  الغذائي، 

بالراحة والاسترخاء.

بعد وجبة الإفطار 
إلى 3  الرياضة بعد وجبة الإفطار بما يعادل 2 ونص  تمارس 
ساعات، حيث يتم خلال هذه الفترة هضم الطعام بكفاءة وراحة 
الجسم  أعضاء  إلى  شحنها  وإعادة  الطاقة  استخلاص  ليتم 

الوقت  بتاتا ممارسة أي مجهود بدني قبل  الحيوية، ولايجوز 
منصب  يكون  بالكامل  الجسم  وتركيز  وجهد  طاقة  لأن  المحدد 
أن  المتخصصين  بعض  ويضيف  الهضم،  عملية  إتمام  على 
الفائدة المرجوه من ممارسة التمارين بعد الإفطار تتمثل في أنها 
المستمدة من  الطاقة  الأيض وحرق  تحفز وتسرع من عمليات 
بتناول وجبة تحتوي  انتهائك قم  الممول للجسم. بعد  الطعام 
من جلسة  في غضون ساعتين  والبروتين  الكربوهيدرات  على 

الرياضة.

كيف تمارس الرياضة في رمضان؟ 
رمضان  في  للرياضة  المخصصة  الزمنية  المدة  تزيد  ألا  يجب 
أسبوعيا،  أيام   5 عن  لايزيد  بما  تمارس،  دقيقة   60 عن  يجب 
وتكون على النحو الآتي: الإحماء الجيد قبل مزاولة النشاط لمدة 
5 دقائق، يليه أداء تمارين إطالة لمعظم عضلات الجسم لمدة 5 
دقائق. ممارسة النشاط البدني الرئيسي لمدة لاتقل عن 30 إلى 
45 دقيقة، يليه بعد ذلك تمارين استشفاء وتبريد لمدة 5 دقائق. 
ينصح  لا  رمضان  في  الرياضة  أن يمارسوا  يجب  لا  أشخاص 

بممارسة الرياضة قبل الإفطار من قبل الأشخاص:
الذين يعملون لساعات طويلة بدون انقطاع، وبالأخص الأعمال 
التي تستلزم التنقل من مكان لآخر في هذا الجو الصيفي الحار. 
القدرة  و  البدنية  اللياقة  من  جيد  بمقدار  يتمتعون  لا  الذين 
الراغبين  على تحمل التعب والعطش ونقص الأملاح المعدنية. 
أعراض  و  أمراض  من  يعاني  من  العضلية.  كتلتهم  زيادة  في 
صحية مزمنة عليه العودة إلى الطبيب المختص المشرف على 
حالته. ولا ينصح أيضا بممارسة الرياضة قبل الإفطار في حالة 
الارتفاع الشديد لدرجة الحرارة و الرطوبة والظهور العمودي 

للشمس خاصة في الأماكن المكشوفة. كبار السن.
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الجواب:
حــالات الإعيــاء والتــي قــد تصــل فــي بعــض الحــالات إلــى الإغمــاء، تحــدث أثنــاء الصيــام لســببين: نقــص نســبة الســكر فــي الــدم 
ولتجنــب هــذه الحــالات فإنــه يُنصــح باتبــاع نظــام غذائــي طــوال أيــام رمضــان يتمثــل فــي أن يشــتمل الســحور علــى أكلات مــن 
ــة، كمــا يُنصــح بعــدم تنــاول الحلــوى عنــد الســحور لأنهــا  الأليــاف والســكريات بطيئــة الحــرق مثــل الخبــز والبقســماط والبليل

تُــدث ارتفاعــا وانخفاضــا ســريعا لمعــدل الســكر فــي الــدم.
ــى  ــاول المشــروبات التــي تحتــوي عل ــك يجــب الإقــال بشــكل تدريجــي مــن تن ــاف بســبب نقــص الســوائل، لذل والإحســاس بالجف
الكافيــن مثــل: الشــاي والقهــوة والمشــروبات الغازيــة، لأنهــا تعــد مــن مــدرات البــول وتــؤدي إلــى فقــدان الجســم للمــاء، وينصــح 
بعــدم تنــاول هــذه المشــروبات عنــد الســحور، وكذلــك عــدم الاعتمــاد علــى شــرب كميــة كبيــرة مــن المــاء عنــد الســحور، واســتبدال 

ذلــك بتنــاول مــن كــوب إلــى كوبــن مــن المــاء كل ســاعة مــن أذان المغــرب حتــى الســحور. 

الجواب:
يجــب أن يتجنــب الصائــم شــرب الميــاه كثيــرا لأنهــا خطــأ كبير، 
لأنهــا تــؤدي إلــى عــدم قدرتــه علــى الإفطــار جيــدا وقــد يعرضــه 
ذلــك إلــى حالــة مــن عســر الهضــم نتيجــة لأن الميــاه تخفــض 

حمــض الهيدركلوريــك. 
ويبــدأ الإفطــار بمــادة ســكرية أو شــوربة ســاخنة لأنهــا تقــوم 
الوجبــة، وتنبيــه الجهــاز  المعــدة لإســتقبال بقيــة  بتنبيــه 

ــا. ــي أيض العصب
 يفضــل ألا يكثــر الصائــم مــن تنــاول الطعــام لتجنــب التعــرض 
ــد  ــلطة. لا يوج ــق الس ــرا بطب ــام كثي ــب الاهتم ــة، ويج للتخم
قلــق مــن تنــاول البروتينــات خــال شــهر رمضــان، ســواء 
دجــاج أو لحــوم، أو أســماك، أو بقوليــات كبروتــن نباتــي 

ــة.  ــات معقول ــن بكمي ولك
ــاول  ــن تن ــار م ــة والإكث ــن الأرز والمكرون ــاد ع ــح بالابتع ينص

ــي. ــمن الصناع ــن الس ــاد ع ــز، والابتع الخب

الجواب:
وجبتــي  فــي  بالأمــاح  الغنيــة  الأطعمــة  عــن  الابتعــاد  يجــب 

الســكرية.  شــديدة  المــواد  وكذلــك  والإفطــار،  الســحور 
يجــب الإكثــار مــن تنــاول الزبــادي والحليــب، والتمــر المنقــوع 
فــي ميــاه بــدون ســكر، وشــرب الميــاه كثيــرا التــي تكفــي لترطيــب 

الجســم. 
يجب تجنب المشي خلال النهار. 

الجواب:
الصيــام فرصــة كبيــرة للإقــاع عــن التدخــن، لأن المدخــن يمتنــع 
عــن التدخــن مــا يقــرب مــن 17 ســاعة، والموضــوع ممكــن إختزالــه 
ــاع عــن  ــن اســتغلال رمضــان للإق ــط، ويمك ــة فق ــا مقاوم ــي أنه ف

التدخــن بالتدريــج.

الجواب:
غيــر مســتحبة تمامــا أثنــاء تنــاول وجبــة الإفطــار، أو حتــى 
بــن الوجبــات، لأنهــا تتســبب فــي حــدوث إنقبــاض فــي الأوعيــة 
الدمويــة، وإحــداث بلبلــة بهــا وتعطيــل ســيرها بشــكلها الطبيعــي 

ــم.  ــة الهض ــى عملي ــر عل والتأثي
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سؤال:
كيف يمكن تجنب الإعياء من قلة الماء طوال 

نهار رمضان؟ 

سؤال:
بماذا تنصح الصائمين خلال شهر 
رمضان لتجنب حالات الجفاف؟ 

سؤال:
بماذا تنصح المدخنين للاستفادة 

من شهر رمضان؟ 

سؤال:
هل المياه المثلجة مضرة 

في رمضان؟ 

سؤال:
ما هو البرنامج المثالي لتناول 

وجبة الإفطار بشكل صحي؟ 

سؤال:
هل يمكن تجنب زيادة الوزن خلال 

شهر رمضان؟ 

باب يختص بالرد 
على أسئلة القراء الصحية 

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

للتواصل واتساب ٩٧٧٠٩١١١
برجاء ذكر الأسم الأول 

والمنطقة السكنية
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الجواب:
ــث  ــة الإفطــار، حي ــات وجب ــر نمــط ومكون ــى تغيي ــا عل ــن إذا حرصن ــر ممك ــذا الأم ه
ينصــح بعــد أذان المغــرب بتنــاول كــوب مــاء ومشــروب طبيعــي مثــل: العرقســوس أو 
عصيــر البرتقــال، وبعــض الســكريات مثــل: التمــر لاســتعادة نســبة الســكر فــي الــدم 

بعــد الصيــام ثــم الراحــة لمــدة نصــف ســاعة. 
وهــو الوقــت الــذي يمكــن قضــاؤه فــي صــاة المغــرب، بعــد ذلــك يمكــن تنــاول 
وجبــة الإفطــار ويجــب عــدم الإفــراط فــي تنــاول الطعــام، وتجنــب الأطعمــة الغنيــة 
ــن النشــويات  ــول م ــدر معق ــاول ق ــى تن بالدهــون المشــبعة والســمنة، والحــرص عل
ــن  ــص الجســم م ــو فرصــة مناســبة لتخلي ــام رمضــان ه ــات، وبشــكل ع والبروتين

ــون.  ــموم والده الس
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العلمي

الإعجاز العلمي 

زيادة كفاءة الخلايا التائية واللمفاوية 
بعشر مرات خلال الصيام

في الصيام
الصيـــام هـــي الفريضـــة التـــي اشـــتركت فـــي أدائهـــا أقـــوام 
ـــا  ـــم الرســـالات الســـماويّة كم ـــت عليه ـــة ممـــن تنزلّ مختلف
جـــاء فـــي القـــرآن الكـــريم مـــع اختـــاف طـــرق الصيـــام، 
ذِيـــنَ آمَنُـــوا كُتِـــبَ عَلَيْكُـــمُ  هَـــا الَّ قـــال تعالـــى: }يَـــا أَيُّ
ــمْ  كُـ ــمْ لَعَلَّ ــن قَبْلِكُـ ــنَ مِـ ذِيـ ــى الَّ ــبَ عَلَـ ــا كُتِـ ــامُ كَمَـ يَـ الصِّ

ــونَ{ . قُـ تَتَّ

الحكمة من مشروعية الصيام 
شـــرع الله -ســـبحانه وتعالـــى- الصيـــام كغيـــره مـــن 
ــرض  ــة فـ ــي آيـ ــبحانه فـ ــا سـ ــةً أوضحهـ ــادات لغايـ العبـ
الصيـــام ألا وهـــي غايـــة التقـــوى، فالصيـــام مـــن أعظـــم 
العبـــادات المعينـــة علـــى تحقيـــق معنـــى التقـــوى -تنفيـــذ 
ـــأنّ  ـــاد الجـــازم ب ـــع الاعتق ـــه م ـــاب نواهي ـــر الله واجتن أوام
الله هـــو الرقيـــب علـــى العبـــد فـــي كل زمـــانٍ ومـــكانٍ-، 
ـــة  ـــي الســـر والعلاني ـــه ف فاستشـــعار وجـــود الله ومراقبت
مـــن أعظـــم معانـــي التقـــوى التـــي فـــرض الصيـــام مـــن 
أجلهـــا، كمـــا يســـاعد الصيـــام علـــى اجتنـــاب المحرمـــات 
والنواهـــي والمكروهـــات، والقـــدرة علـــى التحكـــم فـــي 
ــا، والتغلـــب علـــى  ــهواتها وملذاتهـ ــات النفـــس وشـ رغبـ
ــي  ــادة الله التـ ــى عبـ ــراف إلـ ــره بالانصـ ــيطان وقهـ الشـ
تكبـــر هـــو عنهـــا، كمـــا للصيـــام دورٌ فـــي الشـــعور 
ـــى  ـــام والشـــراب، إل ـــى الطع ـــراء والمســـاكين إل بحاجـــة الفق
ــال  ــى الأعمـ ــة علـ ــى المداومـ ــم علـ ــد الصائـ ــب تعويـ جانـ

ــراءة  ــاء وقـ ــتغفار والدعـ ــن الاسـ ــار مـ ــة كالإكثـ الصالحـ
القـــرآن الكـــريم.

الإعجاز العلمي في فرض الصيام 
علـــى  العبـــادات  وتعالـــى-  -ســـبحانه  الله  فـــرض 
المســـلمين للحصـــول علـــى الثـــواب والأجـــر فـــي الآخـــرة 
دون إلحـــاق الضـــرر أو الأذى بـــه فـــي الدنيـــا جـــرّاء تطبيـــق 
تعاليـــم وأحـــكام أيٍّ مـــن العبـــادات، بـــل وعلـــى العكـــس 
ــة  ــة والعلميـ ــة والآراء الطبيـ ــات الحديثـ ــت النظريـ أثبتـ
أنّ كل فريضـــةٍ مـــن الفرائـــض وكل مـــا جـــاء بـــه القـــرآن 
الكـــريم والســـنة النبويـــة يخفـــي خلفـــه إعجـــازًا بشـــكلٍّ أو 
ـــه  ـــل أوج ـــار، وتتمث ـــول والأبص ـــه العق ـــد لا تدرك ـــر ق بآخ
ـــده  ـــام مـــن خـــال فوائ ـــي فـــرض الصي ـــي ف الإعجـــاز العلم

الجمّـــة علـــى الفـــرد والمجتمـــع، ومنهـــا: 
ـــراتٍ  ـــة بعشـــر م ـــة واللمفاوي ـــا التائي ـــاءة الخلاي ـــادة كف زي
خـــال الصيـــام نتيجـــة توقـــف عمـــل الجهـــاز الهضمـــي 
ـــراض  ـــة للأم ـــة والمقاوم ـــاز المناع ـــوة جه ـــن ق ـــد م ممـــا يزي
عنـــد الصائـــم، كمـــا يتزايـــد عـــدد الأجســـام المضـــادة 

للبكتيريـــا والفيروســـات فـــي الجســـم. 
مـــن  والترهـــات  الـــوزن  وزيـــادة  الســـمنة  محاربـــة 
ـــة  ـــة المصاحب ـــا الراحـــة النفســـية والإيماني ـــنْ أولهم طريق
للصيـــام والتـــي تنعكـــس علـــى ضبـــط عمليـــة التمثيـــل 
ـــتهلاك  ـــرى اس ـــة الأخ ـــن الناحي ـــم، وم ـــي الجس ـــي ف الغذائ

ـــم  ـــق الجس ـــد ومناط ـــي الكب ـــم ف ـــون المتراك ـــزون الده مخ
الصيـــام  أثنـــاء  بالطاقـــة  الجســـم  لتزويـــد  الأخـــرى 

ــم.  وبالتالـــي إنقـــاص معامـــل كتلـــة الجسـ
ـــى  ن الحص ـــوُّ ـــى كتك ـــاكل الكل ـــراض ومش ـــن أم ـــة م الوقاي
ـــم  ـــي الجس ـــوم ف ـــر الصودي ـــز عنص ـــاع تركي ـــبب ارتف بس
العائـــق لتبلـــور أمـــاح الكالســـيوم علـــى شـــكل حصـــواتٍ 

ـــة.  ـــالك البولي ـــى والمس ـــي الكل ـــب ف تترس
ـــا  ـــزة الجنســـية وضبطه ـــي الغري ـــم ف ـــى التحك ـــدرة عل المق
بســـبب إنخفـــاض تركيـــز هرمـــون التيستوســـترون 

-هرمـــون الذكـــورة.
الامتنـــاع عـــن تنـــاول الطعـــام والشـــراب لســـاعاتٍ طويلـــةٍ 
ـــي  ـــة ف ـــموم المتراكم ـــن الس ـــم م ـــر الجس ـــي تطهي ـــهم ف يُس

ـــا.  ـــنْ وغيرهم ـــد والكليت الكب
ـــدة  ـــة الواح ـــي الدقيق ـــب ف ـــات القل ـــدل نبض ـــاض مع انخف
ـــى 60  ـــن 72 إل ـــراض م ـــن الأم ـــي م ـــغ الخال للشـــخص البال
ـــي  ـــاز الهضم ـــل الجه ـــف عم ـــبب توق ـــة بس ـــة/ الدقيق نبض
ـــن  ـــدم م ـــى ضـــخ ال ـــام إل ـــه للطع ـــي هضم ـــاج ف ـــذي يحت ال
ـــة الهضـــم  ـــام تتوقـــف عملي ـــب باســـتمرارٍ، ففـــي الصي القل

ـــب.  ـــة القل ـــة عضل ـــي إراح وبالتال
ا لشـــهرٍ واحـــدٍ  التفكّـــر فـــي الصيـــام كعبـــادةٍ تتكـــرر ســـنويًّ
يدفـــع المســـلم إلـــى الانضبـــاط والصبـــر وإخـــاص العبـــادة 
ـــي  ـــوب والملاه ـــي والذن ـــرك المعاص ـــه وت ـــال علي لله والإقب
ـــوازع  ـــن ال ـــزز م ـــا ويع ـــر إيجابيًّ ـــا يؤث ـــام، مّم خـــال الصي

الدينـــي والراحـــة النفســـية والتـــي قـــد تنســـحب علـــى 
حيـــاة المســـلم بعـــد رمضـــان فيواظـــب علـــى مـــا كان عليـــه 

ـــي رمضـــان. ف

مستحبات الصيام 
يُســـتحبّ للمســـلم بمجـــرّد الإعـــان عـــن دخـــول شـــهر 
ــاب  ــه واحتسـ ــى صيامـ ــة علـ ــد النيـ ــد عقـ ــان وبعـ رمضـ
ـــام  ـــى صي ـــه وجوارحـــه عل ـــل بقلب ـــد الله أن يُقب أجـــره عن
هـــذا الشـــهر الفضيـــل مســـتعينًا علـــى ذلـــك بفعـــل 
الواجبـــات والمســـتحبات مـــن الأقـــوال والأفعـــال والابتعـــاد 
ــتحبات  ــن مسـ ــا، ومـ ــات منهمـ ــات والمكروهـ ــن المحرمـ عـ

الصيـــام: 
ـــا  ـــع تأخيره ـــا م ـــا يوميًّ ـــن المســـتحب تناوله الســـحور، فم

ـــرٍ. ـــتٍ قصي ـــوع الفجـــر الصـــادق بوق ـــل طل ـــا قب ـــى م إل
 تعجيـــل الفِطـــر بمجـــرد التحقـــق مـــع غـــروب الشـــمس 
ـــى الرطـــب  أو ســـماع آذان المغـــرب، ويُســـتحب الإفطـــار عل
ـــاء.  ـــى الم ـــم يوجـــد فعل ـــى التمـــر وإن ل ـــم يوجـــد فعل وإن ل
الإكثـــار مـــن العبـــادات التطوعيـــة القوليـــة والفعليـــة 
كقـــراءة القـــرآن الكـــريم والاســـتغفار والذكـــر وآداء الصلـــوات 
ـــن وصـــاة التراويـــح والتهجـــد.  النافلـــة والرواتـــب والسُّ
حفـــظ اللســـان مـــن الغيبـــة والنميمـــة وفحـــش القـــول 
وضبـــط النفـــس. الدعـــاء عنـــد الإفطـــار؛ فالإفطـــار مـــن 

ــتجابة. ــوات الُمسـ ــن الدعـ مواطـ
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مع تحياتي 

انور بورحمه د. حصة الشاهين

المتابع لارقام الاصابات والتشافي وعدد حالات الوفيات 
في بلدنا الحبيبة

يراها غير مستقره .. فما هو السبب الرئيسي لذلك ..
وعند متابعة القرارات الصحية للبلاد نجدها تتخذ وفقا 

لعدد الاصابات والتشافي.
والمتابع لسلوك المواطنين والمقيمين نجدها غير متوافقه 

مع القرارات الصحية ..
اقامة  وعدم  التباعد  الي  الصحيةتدعو  فالاشتراطات 
 .. الوباء  الاعراس والولائم الجماعية للحد من انتشار 
مواعيدها  تغيير  الشبابية تم  الديوانيات  بالمقابل نجد 
من المساء الي ديوانيات صباحية .. والاعراس والولائم 
الجماعية تغيرت كذلك مواعيدها فاصبحت صباحية.. 
لذلك عشنا في تخبط في مراحل الحجر الجزئي والكلي 
الالتزام  لعدم  يعود  الرئيسي  والسبب   .. الجزئي  ثم 
المخالطه  وعدم  التباعد  الي  تدعو  التي  بالقرارات 
الاصابات  اصبحت   .. ذلك  علي  والدليل   .. الجماعية 
 .. العائلة  من  لافراد  كانت  ما  بدل  بالكامل  للعائلات 
واكتضت وحدات العناية المركزة بالمستشفيات ونفذت 

الاسرة في المحاجر الصحية ..
ان كثير من الدول الاخري بدأت تضع الخطط المستقبلية 
لفتح البلاد بالكامل خلال الاشهر القادمة وتعود الحياة 
الطلبة  وعودة  المطارات  فتح  من  سابقا  كانت  كما 

للمدارس وغيرها من مرافق الدولة ..
لذلك اصبح لزاماً على اصحاب القرار بضرورة تطبيق 
القوانين الملزمة بصرامه وحزم لنعود للحياة الطبيعية 

بإذن الله ..
اللهم احفظ بلدنا من كل سوء و ارفع عنا هذا الوباء..

حتي نلتقي
للســنة الثانيــة علــى التوالــي، يقبــل علينــا الشــهر 
الفضيــل، شــهر رمضــان، الــذي أُنــزل فيــه القــرآن، 
ونحــن مــا زلنــا فــي جائحــة كورونــا  كوفيــد – 19.

هــذا الشــهر الــذي لــه خصوصيــة لدينــا نحــن فــي 
ــن  ــه م ــا ل ــامي! لم ــم الإس ــع دول العال ــت، وجمي الكوي
طقــوس دينيــة واجتماعيــة تختلــف إلــى حــد مــا بــن 

ــد لآخــر.  بل
نحــن فــي الكويــت فــي هــذا الشــهر وحيــث يســتعد لــه 
الــكل مــن جميــع النواحــي، فرحــاً وتيمنــاً واعتــزازا بــه.
رمضــان العــام الماضــي مــر علينــا بســام وأمــن رغــم 
افتقادنــا لكثيــر مــن الأمــور التــي تعودناهــا علــى مــدى 
عشــرات الســنين، هــذا العــام نتطلــع إلــى البــاري عــز 
وجــل أن يســبغ نعمتــه علينــا بالصحــة وأن يخفف من 
هــذا الوبــاء تــاركاً فســحة مــن الزمــن للتأمــل والعمــل 
ــا  ــح لن ــى يتي ــع النواحــي حت ــن جمي ــزام م ــى الالت عل
الله بمشــيئته القــدرة علــى العمــل بتوصيــات أصحــاب 
ــروس  ــذا الفي ــى ه ــاء عل ــة والقض ــاص للوقاي الاختص

الــذي عــم العالــم أجمــع. 
فــي غضــون المطــاف ، يتناهــي عــام علــى حلــول هــذه 
مجتمعــات  علــى  والمخيمــة  التراجيديــة  الجائحــة 
ــى  ــب عل ــي تتغل ــة! والت ــرة الأرضي ــم وحــول الك العال
معظــم وســائل المقاومــة البشــرية، مــع وجــود القاعــدة 

والاســتثناء. 
ومــع أن أعــداد الموتــى هــي الأقــل إلــى أن نســبتها، 
تفــوق المعــدلات المعتــادة . ولــذا كان الحــرص، بالاطلاع 
ــى أن مخرجــات،  ــل الاختصــاص، إل ــى ارشــادات أه عل

ــة! ــا، كارثي تأثيره
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