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  حالعلم غذاء الرو

  جود نسبتنا فإن::: نسب ذوي من بفخر   أتيت وإن))  السلام عليه علي الامامقال 

لم لأهل   إلا الفخر   ما وعلياء     كل وقدر أدلاء استَهدى لمَن اله دى على::: إنَّهم الع 

لم   لأهل   والجاهلون::: يحسنه كانَ  ما امرئ لم   فَف ز أعداء الع    أبدا به حيًا تعش بع 

لم وأهل موتَى الناس::: لم يعد  (( أحياء الع    بالأمم، تنهض التي الأمور أهم من الع 

لم وسام إن حيث قدرها، من وترفع   وكل مٌراد طموح كل لتحقيق السبيل هو الع 

لم كان فقد لذلك به، مرغوب أمر   والحياة، المستقبل يضيء نور هو نور، الع 

لم كان ذلك سبيل وفي منبوذ، جهل فكل الجهل، يٌسببه الذي الظلام ويمحو   الع 

  عمره بداية في منا الفرد يصبح حيث به، نفسها البشرية تربي التي الوسيلة هو

لم، طالبًا   الأمور بعض هناك كانت وبذلك المسؤولية، بمثابة العلم فطلب للع 

لم، في الإخلاص منها مسيرته، في العلم طالب تساعد التي والوصايا   والتدرج الع 

  والأدباء، العلماء أهم يد على الدراسة ثم فالأهم، بالأهم البدء حيث العلم طلب في

لم سبيل في بالف رد تنهض التي الوصايا من وغيرها  .الع 

لم، الشعراء أشهر تغنى نور العلم     الشاعر ومنهم المجتمع، في المهم ودوره وجوده وأثبتوا بالع 

م   ق م: فقال شوقي، أحمد
علِّ  من أجلَّ  أو أشرَفَ  أعَل متً  رسولا يكونَ  أن   الم علم   كادَ ::: التَبجيلا وف ه   للم 

بحانكَ  وعقولا أنفَسًا وي نشئ   يبني::: الذي  أخرجت الأولى القرونَ  بالقلم   علَّمتَ ::: معلم   خيرَ  اللهم س 

لماته من العقل هذا  بناء في يساعد الذي العقول، مصنع العلم إن سبيلا المبينَ  النورَ  وهديته  ::: ظ 

 العلم وأثر الحضارة، بناء في بدوره العلم طلب أهمية وتظهر المجتمع، دعم وفي الإنسان، شخصية

لم ،"نور العلم أن أدرك الجهل ظلمة ذاق من: "دائمًا ويقال المجتمع، على  تظهر التي أهميته وللع 

لم أهمية فهناك والتميز، والتطوير بالنهوض ترتبط ما غالبًا آثار وهي والمجتمع، الفرد على  في للع 

لم هذا تنقل التي الوسيلة وهو المعلم، أهمية عن تنقص لا الأهمية وهذه حياتنا لم لطالبه، الع   بحد والع 

 هو بل الفرد، على ثقيل عبء بأنه البعض يقوله ما بعكس السعادة، يحقق الذي النور هو ذاته

 .الحضارة بناء في العلم دور ي لتمس وبذلك المستقبل، لنجاح الطريق

لم طالب يحتاج لها والوصول الحقيقة ولمعرفة    فكل والتعب، المشقة يصاحب الذي الصبر إلى الع 

 العرب العلماء أهم ومن نفسه، ومجاهدة بصبره إلا واختراعاته واكتشافاته علمه إلى يصل لم عالم

 وًصف الرازي، الفيزيائي والعالم الطبيب هو العصر هذا إلى التاريخ منذ أثرهم يظهر الذين

 من لكثير الطبية المراجع من تعد ومؤلفاته كتبه كانت إذ الإنسانية، أطباء أعظم من بأنه الرازي

 ابتكر من أول هو فالرازي طبيب، لكل مرجعًا لتكون اللغات من للعديد أعماله ترجمت كذلك الأمم،

 بالحياة الاستمرارية في سببًا كانت التي العقاقير من والكثير المراهم، وصنع الجراحية الخيوط

 . منهم ي ستنبط الذي النافع العلم فوائد إلى إضافة المجتمع، تقدم في العلماء دور يظهر وهنا آنذاك،

لم   لم يزداد فعندما الحياة، مقومات أهم من هو فالع   وتنتشر البلاد أوضاع تتبدل والمتعلمين، الع 
 الإنسان كان فكلما المستقبل، في الحياة لهم ستضمن التي المعرفة تلك الأفراد، معرفة وتزيد الثقافة،
لم وفطنة، ذكاء بكل المتغيرة الحياة ظروف مع التعامل وعلى المعيشة، على قادرًا أصبح عالمًا  فالع 
لم يحتاج. مستقبله ونجاح تأسيس في ويساعده الإنسان، قيمة يعطي الذي هو  خطة وضع إلى الع 

لم طالب فإن لذلك النجاح، ت حقق  لها، للوصول يسعى التي الأهداف لتحقيق طالب حقيقته في هو الع 
لم طلب على الحرص إلى مدعو فالإنسان الحياة، وفي العمل سوق في المكان له يحقق والذي  الع 
 هي بل فقط، العمل على المهارات هذه ظهور يقتصر ولا المهارات، وكسب الخبرات لنيل جاهدًا
 والسلوك الرفيعة القيم بامتلاك يتفوق وبذلك به، يحتذى ممن فيصبح وأخلاقه، الفرد بتعامل تظهر

 لذلك. المهمة المكانة له كان الأولى العصور منذ بل الحاضر على وأهميته العلم يقتصر ولا السوي،
 اجل من واهله للعلم مخلصين نكون وان الكلمة تعنيه ما بكل علم طلاب نكون ان علينا يجب

 وتطور علم اهل واهله الامم بين شامخا اسمه ليبقى العزيز لبلدنا خدمة الاحسن نحو النهوض
 .وبركاته الله ورحمة عليكم والسلام منير فكر واصحاب
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 إلى التغيرات  Athlete's heart قلب الرياضييشير 

 ية التي يخضع لها القلب في الأشخاص الذين الطبيع

 يقومون بالتمارين الرياضية العنيفة بانتظام 

 )على سبيل المثال، الجري السريع أو ركوب الدراجة(، 

 وفي أولئك الذين يقومون بتمارين التدريب المكثفة على 

 .ضاالوزن )رفع الأثقال( أي

 وتكون  يكون القلب أكبر في الشخص ذي القلب الرياضي

 .حجرات القلب أكبر إلى حد ماو جدران القلب أكثر سمكا

 وهذه الزيادة في الحجم وسماكة الجدران تسمح للقلب بضخ 

 ويسمح الحجم الأكبر ، كميات كبيرة من الدم مع كل ضربة قلبية

بالنبضان بشكل أبطأ، مما يؤدي إلى نبض أقوى وأبطأ  من الدم، مع كل ضربة من ضربات القلب، للقلب

ولكن هذه ، )ويمكن أن يشُعَر بذلك في المعصم وأماكن أخرى في الجسم(، وإلى نفخة في القلب أحياناً

وعلى الرغم من أن ، النفخات، التي تمثل أصواتا نوعية ناجمة عن تدفق الدم من خلال صمامات القلب

، إلا أن بعض النفخات اضطرابات صمامات القلب أيضا علامة على أحدنفخات القلب يمكن أن تكون 

تكون ضربات القلب لدى الشخص ذي القلب  دخطرة. وقتكون طبيعية تماما في قلب الرياضي وليست 

أما ضغطُ ، ممارسة التمارين الرياضية الرياضي غير منتظمة خلال الراحة، ولكن تصبح منتظمة عند

م فيكون نفسَه تقريباً في أي شخص آخر سليم تكون التغيرات القلبية عند النساء أقل من تلك التي ، الدَّ

 .الجسم، ومستوى التدريبتحدث عند الرجال من نفس العمر، وحجم 

تشبه التغيرات القلبية التي تحدث في قلب الرياضي تلك التي يمكن أن تحدث في بعض اضطرابات 

 hypertrophic اعتلال عضلة القلب الضخامي فعلى سبيل المثال، يمكن للقلب أن يتضخم في، القلب

cardiomyopathy  كما يمكن أن ضطرابات صمامات القلبا وقد تحدث النفخات في، فشل القلبو ،

والاختلافات الرئيسية بين القلب الرياضي ، اضطراب في نظم القلب يشير النبض غير المنتظم إلى

ليس لدى و امات بشكلٍ طبيعييعمل القلب والصم والقلب غير الطبيعي هي أنه في قلب الرياضي

 .الشخص خطر مرتفع للنوبة القلبية أو اضطرابات القلب الأخرى

 تشخيص القلب الرياضي:

لا يحتاج معظم الرياضيين ، وElectrocardiography تخطيط كهربية القلبيتم التشخيص من خلال 

عادة، لأنه من المهم التأكد من أن  بتخطيط كهربية القلب إلى اختبارات مكثفة، ولكن الأطباء يقومون

عة من التغيرات الكهربائية في القلب قابلة للكشف و  فمجموعة متن، الشخص ليس لديه اضطراب في القلب

 طبيعية في الشخص  روتعد هذه التغيرات غي.ECG على مخطط كهربية القلب

 .غير الرياضي، ولكنها طبيعية تماما في الرياضيين
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  إليه ويشار المستفحل المعظم الليفي التنسج خلل أو المترقي المعظم الليفي التنسج خلل مرض      

  بحيث. الضام النسيج يصيب الندرة شديد مرض ،وهو(الصخرة الرجل متلازمة) بـ أحيانـاً      

 ( الأربطة الأوتار، العضلات،) فيه بما الضام بالنسيج الضرر إصلاح طريقة في طفرة تحدث      

 المفاصل في الإصابات تتسبب الحالات، من الكثير في. تضررها أو إصابتها حال في عظم إلى الأنسجة هذه تتحول بحيث

" نفسه بمعالجة" الجسم يقوم حيث الحالة علاج في الزائد الجديد العظم إزالة عمليات وتفشل. الحركة عن تمامًا المفصل بتوقف

 .الجرح مكان في جديد عظم بتكوين

 -: المرض سبب

 الطبيعية الحالة في. 2q23-24 الجسدي الصبغي على موجود سائد جين بسبب المترقي المعظم الليفي التنسج خلل يحدث

 التنسج خلل مريض في ولكن الجنينية، الحياة أثناء الجنين عظام تكوين تمام بعد العظام تكوين عن المسؤول الجين عمل يتوقف

 مليوني كل من 1 في يحدث بحيث جدًا نادر الجيني الخلل الميلاد. وهذا بعد نشطًا الجين هذا يبقى المترقي المعظم الليفي

 لمعظم الأسري التاريخ في يظهر ولا; بالأمشاج تلقائية طفرة بسبب الحالات معظم وتحدث. العالم أنحاء جميع في شخص

 ينقلوا لئلا أطفالًا  ينجبوا ألا يختارون المترقي المعظم الليفي التنسج خلل مرضى ومعظم. بالمرض مصابين أقارب أي المرضى

 .وراثيًا المرض إليهم

 

 -: المرض تاريخ

 التهاب الأصل في FOP على يطلق كان. عشر السابع القرن إلى  FOP بالـ المتأثرين الأفراد تصف التي الطبية التقارير تعود

 المرض تسمية إعادة تمت.  العظام تكوين في يتسبب الذي العضلات التهاب عن ناجم أنه ي عتقد وكان التقدمي العظمي العضل

 أيضًا تأثرت( الأربطة مثل) العضلات بخلاف الرخوة الأنسجة أن اكتشاف بعد 1970 عام في[ ماكوسيك إي فيكتور] قبل من

 . المرض بعملية

 وفاته وقت وبحلول ، العاشرة سن في بالتطور حالته بدأت(. 1973-1933[ )إيستلاك هاري] قضية هي معروفة حالة أفضل

 قادرًا جعله مما ، تمامًا متحجرًا جسده كان ، الأربعين ميلاده عيد من أيام ستة قبل ، 1973 نوفمبر في الرئوي الالتهاب من

 الآن وهو للعلم بجسده إيستلاك تبرع ، حياته خلال FOP مع آخر بشخص أبدًا Eastlack يلتق لم. فقط شفتيه تحريك على

 للمعلومات بثمن يقدر لا مصدر أنه أثبت وقد ،( الامريكية المتحدة الولايات)  فيلادلفيا في Mütter  متحف في العظمي هيكله

 للمتحف بجسدها ،( 2018 فبراير - 1959 أبريل 20[ )أورزل كارول]  ، FOP ضحايا إحدى تبرعت كما.  FOP دراسة في

 .2019 فبراير في ، Eastlack's بجوار ، هناك المعرض في العظمي هيكلها وضع وتم

 -:السريرية والعلامات الاعراض

 العاشرة سن قبل غالبًا المترقي المعظم الليفي التنسج خلل أعراض تبدأ. 

 ملحوظ نتوء وجود أو/و الرجل قدم إبهام في بتشوهات  بالمرض المصابين الأطفال يولد معروف، غير لسبب  . 

 الجنينية الحياة أثناء العظم تكوين عملية كترتيب تمامًا أسفله، إلى الجسم أعلى من الجديد العظم تكوين يبدأ . 

 المحوري العظمي الهيكل في يكون التعظم. 

 الساقين في ثم فالصدر فالذراعين، فالكتفين، الرقبة، من بدءًا جديدة عظام تكوين من بالمرض المصاب الطفل يعاني . 

 على قدرته المصاب المفصل ي فقد مما مفاجيء بشكل والمفاصل العظام إصابة أماكن في النتوءات بعد تظهر أحيانًا 

 .والكلام الأكل في صعوبات يسبب مما الفكين مفاصل ذلك في بما الحركة،

حمود  
م
كي  
هرة  م  ا.م. ز 
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 مما التنفس أثناء الصدر حركة تضييق في يتسبب الصدري القفص ضلوع حول جديدة عظام تكوين حالة في 

 .والتنفس الرئة أمراض من الكثير في يتسبب

 والعضلات القلب عضلات للعين، المحركة العضلات اللسان، الحاجز، الحجاب عضلات أن للانتباه المثير من 

 .تمامًا سليمة تظل الملساء

 -: التشخيص

 .قلوي الـفوسفاتاز مستويات وارتفاع المميزة الأعراض خلال من التشخيص يتم

 ..... ملاحظة

 الطبيب يجعل مما كتليفات، أو كسرطانات خاطيء بشكل تشخيصها يتم الحالات من الكثير فإن المرض ندرة بسبب

 .المصاب الجزء حالة وتدهور العظم تكوين من يزيد قد بدروه والذي الإصابة، مكان من عينة طلب إلى يلجأ

  -:العلاج

 المصاب الجزء حالة تدهور من يزيد قد حديثًا المتكونة العظام لإزالة محاولات الحالة. وأية لهذه شافي علاج يوجد لا

(    Squalamine  سكوالامين) مادة أن العلماء من مجموعة أكتشف 1999 عام في. أكثر عظام وتكوين

 أسماك أجسام في جديدة عظام تكوين المادة هذه تمنع بحيث القرش، أسماك أنواع بعض أنسجة من المستخلصة

 ولكن. المادة هذه فعالية تجربة بدء عن(   Genaera Corporation جينيرا شركة) أعلنت 2002 عام وفي. القرش

 ، الآتيدرونيك حمض ، آيزوتريتينوين مثل الأدوية من العديد فعالية تثبت ولم. 2007 عام توقفت قد التجارب

 .المرض علاج في بيرهيكلين و كورتيكوستيرويد
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 المرتبط العصبي الضغط من خاصاً  نوعاً ( Job Stress) الوظيفي الإجهاد عتبري

  الإنتاجية بتراجع إحساساً  تتضمن النفسي أو البدني الإجهاد من حالة وهو بالعمل،

، واليأس بالتشاؤم بالإحساس مصحوباً  ، جسدي أو عاطفي أو عقلي بإرهاق يتسبب ان الممكن من و الشخصية الهوية وفقدان

 والتشاؤم، الإرهاق، هي رئيسية أبعاد بثلاثة ويتميز، الطويلة العمل ضغوط على فعل كرد الاحيان من كثير في ويكون

 والإجهاد. العمل في الإنتاجية طاقته وضعف وظيفته، كره إلى بالشخص يدفع قد ما المهنية، القدرة بضعف والإحساس

 عن المسؤولة هي الاكتئاب مثل النفسية، الحالات أن الخبراء بعض يعتقد لكن،. طبياً  تشخيصاً  ليس ذاته، حد في  الوظيفي

 من للتخفيف صحية تدابير اتخاذ يتم لم ما الوقت مرور مع وتتفاقم وتتطور المزمن بالتوتر تبدأ تدريجية عملية وهو ، الاجهاد

 . حدتها

 الاجور قلة الاسباب تلك جملة فمن المدمرة النفسية الامراض مصاف في تجعله التي المسببات من الوظيفي الجهد لا يخلو قد

 العمل مشاكل و العمل تنظيم سوء يرافقه الذي راحة وقت بدون مصحوب شاق بعمل طويلة لساعات العمل و(  الرواتب) 

 الوقت انعدام تخلق بحيث السلبية العمل بيئة بدوره ينتج الذي(  والضوضاء والزحام الموظف راحة سبل انعدام)  الهندسية

 الموظفين مع العادل غير والتعامل الموظف تطوير اجل من الفرص انخفاض وكذلك، القرارات واتخاذ للتركيز الكافي

 والتي الوظيفية للحياة مدمره عوامل كلها، المباشر بالمسؤول الموظف علاقة سوء من الناتج( التقدير وعدم بالظلم الشعور)

 منها جسدية اعراض احداث على يعمل الذي النفسي الضغط بدوره يسبب الذي الوظيفي الاحتراق او الجهد تسبب شأنها من

 ويسبب، التنفسي الجهاز حساسية في زيادة وكذلك الدم ضغط وارتفاع المعدة وقرحة الظهر والام المناعي الجهاز ضعف

، المهني التغيب كثرة يسبب بدوره الذي النوم اضطراب العصبي الشره او العصبي الشهية كفقدان سلوكية اضطرابات ايضا

 المصحوب الانفعال وسرعة الفكري والاستحواذ التحفظ من عالية بدرجات والعمل التركيز في وصعوبة النسيان يسبب كذلك

 .بالانعزال ينتهي وقد الظن وسوء العدوانية والتصرفات المزاجية بالتقلبات

 :  وهي تنظيمية اجراءات عدة خلال من الحالة هذه مع التعامل يمكن انه الا الاضطرابات هذه كل مع

 . بعملك الابداعي الجانب على ركز :العمل الجيد التخطيط .1

 .وأحلامك وأهدافك آمالك في التفكير في وقتك خذ: أولوياتك تقييم أعد .2

 . المباشر المسؤول مع المحددة المخاوف ناقش .3

  العمل في زملائك مع تتواصل كنت سواء, المساعدة اطلب .4

 . أصدقائك أو

 .الاسترخاء على يساعد شيئًا جرّب .5

 .الرياضية التمارين بعض مارس .6

 .النوم من قسطًا خذ .7

 .صحياً  غذائياً  نظاماً  اتبع .8

  مشروعك ابدأ أو جديداً  شيئاً  جرب :الإبداعي جانبك غذ   .9

  والتي بعملك لها علاقة لا التي الأنشطة واختر الخاص،

 .توتراً  لك تسبب لا

 . الوظيفة مكان غير أو نفسياً  طبيباً  استشر. 10
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 د. صادق صاحب هادي 

 

لكلمة الاخلاق معنى اوسع مما لكلمة السلوك ، فالأخلاق تعني مزيجاً من السلوك الظاهري والسلوك    
الباطني . ووفقاً لنظرية عالم النفس السريري ) سيكموند فرويد (  تحدد مكونات شخصية الانسان بتسميات 

 ثلاث وهي :

 وتتضمن القيم والمبادئ والمثل العليا والتقوى ... الانا العليا -1
 الانا الدنيا وتتضمن الغرائز والشهوات ... -2
الانا الواقعية وهي حاصل تحصيل تأثير كل من الانا العليا والانا الدنيا ونتيجة الصراع بينهما لتتجلى وتظهر الانا  -3

 الواقعية وفقاً لمدى كل تأثير .

ي فان الشرائع السماوية بينت واكدت هذه المفاهيم  وتشير الآية القرآنية الى مسألة الامتحان وقبل ظهور الفكر الفرويد   
 الالهي للبشر في الحياة الدنيا ) ونفس وما سواها فألهمها فجورها وتقواها ( .

ن وهما المقياس في كتاب فلسفتنا للعلامة الشهيد محمد باقر الصدر بينت رسالة الدين مقياسين يحددان شخصية الانسا   
لقي الذي في سموه يعني ) رضا الله ( . ونتيجة الصراع بين المقياسين  المادي النابع من غريزة ) حب الذات ( والمقياس الخ 
لقي الحميد هو القائد والموجه للمقياس المادي للشخصية فأن شخصية  تظهر شخصية الانسان . فعندما يكون المقياس الخ 

ء التقوى وهبوط الفجور . وبالعكس اذا كان المقياس الخلقي هابطاً وتغلب عليه المقياس المادي فأن الانسان تسمو اي إعلا
 الشخصية ستكون تخريبية للنفس وللمجتمع وللبيئة اي هبوط التقوى وإعلاء الفجور.

 

 

في دولة سنغافورة يعاقب الشخص المذنب بالبصاق على الطرقات بدفع غرامة بمبلغ باختصار وكمثال صغير ، يقال انه    
 مائة دولار ، كما ان في دول أوربا تتخذ اجراءات مماثلة .

الحفاظ على بيئة نظيفة وسليمة وصالحة للحياة الكريمة لا يقتصر فقط على ازالة عناصر التلوث الكيميائي او المايكروبي     
و غيرها من الملوثات ، بل ان الانسان نفسه اذا كان عديم الاخلاق الفضيلة يعد عنصراً اساسياً لتلوث البيئة او الاشعاعي ا

 لأنه يؤذي افراد مجتمعه ، ولذلك يتطلب الامر هدايته او معاقبته او ازالته من المجتمع . 
 ومن هذا نستنتج ان الطواغيت او الظالمين او المجرمين 

 اصر اساسية لتلوث البيئة او ملوّثين للبيئة .او الحسودين هم عن

 اخيراً يمكن القول ان التأثير يكون متبادلاً بين    

 الاخلاق والبيئة . 

 لأخلاق الهابطة تؤثر سلباً في البيئة والاخلاق العالية تؤثر ايجاباً في البيئة ، اف

 وفي المقابل فان البيئة السيئة قد تنشئ انساناً سيئ الاخلاق وان البيئة الحسنة يمكن 

 ان تنشئ انسانً عالي الاخلاق . 

 من البديهي اذن نعرف ان اصدقاء البيئة هم اصحاب التقوى 

 او اصحاب الضمير الحي او اصحاب الذوق العالي .

 

 

ة   ي  ي  لاق  والي   الإج 
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ات     ت  لاق  ة  من  اسمي سمات  اج  ي  ة  الطي  هي 
الم

  

 المريض امانة لدى المنتسبين في المجال الطبي  .1

 تعلم قبل ان تعمل .2

 المريض ليس حقلا للتجارب أو لغايات دنيوية اخرى .3

تعامل المنتسب الطبي مع المريض يكون كالتعامل مع اعز  .4

 الناس له حتى لو كان المريض عدوا

يجب في حالة عدم التأكد تماما من تشخيص المرض او العلاج  .5

احالة المريض الى جهة طبية اكثر دراية وحتى لو تطلب الامر 

 ارشاد المريض للعلاج خارج البلد ان تمكن من ذلك.

تقديم النصيحة للمرضى وللأخرين في كيفية الوقاية من  .6

 الامراض والحفاظ على الصحة

 مساعدة المرضى ذوي الحالة المادية الضعيفة .7
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  كريهة حضارية آفة التدخين دةعا

 والأمراض  العلل بالإنسان أنزلت     

  الليمفاوية الغدد على يئسال كتأثيرها   

     العصبية والمراكز والنخامية

  القلب على الضار وتأثيرها   

  والمعدة لتنفسيةا والمجاري الدم وضغط                 

 .الخ... والعين والعضلات                         

  قائم حرام ربح ولكنها الرابحة العالم تجارة نهاإ                      

   وقلبا عقلا الإنسان وتدمير الحياة إتلاف على      

 .وروحا وإرادتا       

 لما وشوق لهفةب الفتاكة السموم هذه شراء على يقبل الإنسان أن والغريب

. عليه تقضي أن إلى طلبها في يلح تجعله غريب تفاعل من كيانهم في تحدثه

 تعمل التي هي العادة هذه تأثير تحت الواقعين الأصدقاء إغراءات أن شك لا

 من منهم أي يتمكن لا حيث الخادع الزائف عالمها إلى البسطاء إدخال على

 يظن الإنسان وكأن. الخروج له قدر إذا هذا النفس شق بعد إلا منها التخلص

 .الشدائد في إليها يهرب الكثيرة همومه من ملاذا السموم هذه في يجد انه

 

 

 كأ ن ك
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  محمد عبد الرضا العرداوي م.

 هنغاريا -جامعة دبرسن  

 الأكاديمي التواضع

‎لشخصيةا بها تتسم ان يجب التي القيمة الصفات أحد الأكاديمي التواضع يعتبر 

 العلمي، لمجتمعهم العلماء واحترام المعرفي الأفق اتساع تعكس صفة إنها اذ. العلمية

 هناك وأن كله العلم امتلاك يمكن لا بأنه الاعتراف في الأكاديمي التواضع يتمثل حيث

 .وتعلمه لاكتشافه المزيد دائمًا

‎الاستاذ يكون فعندما. العلمي النتاج على كبير بشكل للتواضع الأكاديمية الصفة تؤثر 

 من والاستفادة زملائه من والتعلم للاستماع مستعدًا يكون متواضعا، الجامعي

 .العلمي والتبادل التفاعل روح تعزيز إلى يؤدي مما خبراتهم،

‎مما العقائدي، والتعصب الغرور الجامعي الاستاذ يتجنب الأكاديمي، التواضع بفضل 

 الاستاذ يتعلم. المختلفة والأبحاث للنتائج عادل وتقييم بناء نقد تحقيق في يسهم

 مع والتكيف آرائه لتعديل مستعدًا ويكون والتحديات، الأخطاء من المتواضع

 البحث روح الأكاديمي التواضع يعزز كما. العلمي المجال في الجديدة التطورات

. جديدة اختراقات وتحقيق المجهول استكشاف على العلماء يحث حيث والاكتشاف،

 معارفه بشأن متواضعًا يبقى أن المهم من أنه المتواضع الجامعي الاستاذ يجد

 .والابتكار المعرفة وراء السعي في يستمر حتى واكتشافاته،

 يعزز إنه اذ. العلمي للنتاج أساسيًا عنصرًا الأكاديمي التواضع يعتبر باختصار،

 على يجب لذا،. الأبحاث وتطوير بناء نقد تحقيق في ويسهم العلمي والتبادل التعاون

 حتى العلمي، مجتمعه في وتعزيزها القيمة الصفة هذه لتنمية السعي الجامعي الاستاذ

 .والتطور النمو في الجديدة والاكتشافات العلمي التقدم يستمر

 "جهل فقد علم قد أنه ظن فإذا العلم، طلب ما عالما المرء يزال لا" وختاما
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‎  بسم الله الرحمن الرحيم 

" ] سورة النحل :  سَان  ل  وَالإ  ح  م ر  ب ال عَد 
َ يَأ   [ 90"۞ إ نَّ اللهَّ

الاحسان أن تعطي أحسن ما عندك من فعل أو قول ،جميع ما نشكو منه في حياتنا 

اليومية في هذا الزمن بسبب كفر الاحسان وعقوبات هذا الكفر تعجل عقوباته في الدنيا 

فمبادلة الاحسان بالإساءة والابتسامة في وجه الاخر والكلمة الطيبة والمواساة ، 

 والمساعدة النفسية او المادية.

أفضل الاعمال أن تدخل على أخيك سرورا او تقضي له دينا او تطعمه خبزا فتعاهد  

جيرانك واحاطت الأذى عن طريق الاخرين وأن تلقاهم بوجه طلق وابتسامة وهذه لا 

 صاحبها بحساباتنا المادية ولكن به سيسود الود والمحبة . تكلف 

 ف للذين احسنوا الحسنى و زيادة ولا يرهق وجوههم قتر ولا ذلة 

ندَ رَبِّه   ه  ع  ر  نٌ فَلهَ  أجَ  س  وَ م ح  َّ  وَه  هَه  لِلّ  لَمَ وَج   [ 112] سورة البقرة :   ""بَلىَٰ مَن  أسَ 

 السلام ... والسلام.يسود بين الناس السلام بعد افشاء ل

 

  

  الإ حسان  

 

 

 

  الإ حسان  

 

 

 

م محل
حمد كأظ 

م
د   السي 
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لهاتفه بدون شك أنت وأنا، أول شيء يفعله كل واحد منَّا عندما يصحوا من النوم، هو التوجه فوراً 

المحمول، إذا كنت أنت لا تفعل ذلك فاعلم أنك لا زلت معافى، هذه حقيقة لا يستطيع التهرب منها 
لنا يقضي معظم وقته مع هذه القطعة المعدنية، التي أصبحت تقضم من وقتنا الكثير دون  أحد، ربما ج 

ي وحده، وإنما في العالم أن ننتبه لذلك، أصبح الانشغال بالهاتف ظاهرة مريعة، ليس في العالم العرب
أجمع، يكفي أن تنظر إلى أي تقرير إعلامي مهما كان محتواه، ليلفت انتباهك ذاك الكم الهائل من 

 الناس المنغصي رؤوسهم على الهواتف.

تتعدد اهتمامات المستعملين، فهناك من يأتي هدف استعماله في الدرجة الأولى للهاتف، هو العمل، 
بكي مهنة مدرة للدخل، وهناك استعمالات أخرى، من ضمنها الترفيه لا حيث أصبح التسويق الش

غير، لكن وكما تشير التقارير فإن الهدف الأول لمستعملي الهواتف في الوطن العربي، يأتي بهدف 
التواصل في الدرجة الأولى، إذ تشهد مواقع التواصل الاجتماعي إقبالاً منقطع النظير من قبيل رواد 

 إماراتيون، مصريون، وبعدهم تأتي باقي الدول العربية الأخرى.عرب، سعوديون 

سنذكر هنا رقما تقريبيا لا أكثر، إذ يصعب الحسم في هذا الأمر، تذكر التقارير أن أقل معدل يقضيه 
 الفرد العربي أمام الهاتف، هو ساعة يومياً، إذ يتراوح استعمال الفرد العربي للهاتف ما بين 

في اليوم، لكن في نظري أن هذا الرقم ضئيلٌ جداً مقارنة بما نشاهده من  ثلاث إلى أربع مرات
استعمال  رهيب  لهذه الهواتف خاصة من قبل الشباب، حتى إن مستوى التعليم أصبح في تدَنٍّ مستمر، 

 وأهم الأسباب في ذلك هو استعمال الهاتف.

ينبغي قضاؤه معه، لكن المعرفة  يجب التعامل مع الهاتف بشكل معقلن، عن طريق تحديد الوقت الذي
التي ترسخ في الذهن وتؤهل الانسان للمستقبل، هي المعرفة الورقية في المقابل ماذا عن الكتاب في 

الوطن العربي؟ إليك هذا التقرير المختصر الذي يروم التذكير فقط، لأنه في اعتقادي ما من أحد 
أمة اقرأ، تشير التقارير الصادرة مؤخراً، الى يجهل حجم هذه الكارثة المريعة التي تعصف بنا نحن 

فرداً  80أن معدل قراءة الفرد العربي الواحد، لا يتجاوز نصف صفحة في السنة، بمعنى أن كل 
كتابا سنويا، أما  35عربياً يقرأون كتاباً واحداً في السنة، أما في أوروبا فإن كل فرد يقرأ ما يزيد عن 

دقائق سنويا، أما في باقي دول العالم فهي تربوا  6لفرد العربي فهي عن مدة القراءة التي يقضيها ا
 ساعة سنويا! 200على 

في المائة، من المقبلين على القراءة هدفهم هو الترفيه، أما الذين  40أما عن الدوافع فإننا نجد أن 
 الكتب  في المائة فقط، ولعل نوعية 26يكون هدفهم التماس المعلومة، فهم لا تتجاوز نسبتهم، 

التي يقبلون عليها هي التي تحدد اهتمامهم، فجل الكتب التي يقبلون عليها ما بين: روايات غرامية، 
 وقصص خيال تافهة، كتب تفسير الأحلام، كتب طبخ، لا غير، 

أما بالنسبة للكتب التاريخية أو المعرفية: فكرية، فلسفية، تثقيفية، أو حتى دينية، باستثناء المصاحف 
ان! فإن نسبة الإقبال عليها تعد ضئيلة جداً، مقارنة مع غيرها، بل حتى نوعية الروايات في رمض

التي يقبلون عليها فهي في غالب الأحيان ما تكون من قبيل تلك الروايات التافهة المضمون، بل وحتى 
 الأسلوب أو شكل وحبكة الرواية.

كذلك سببه إلى عدم اهتمام الدول العربية لعل هذا يرجع الى مستوى تدني الثقافة بشكل عام، ويرجع 
بالورشات الثقافية، حتى إننا أصبحنا نشهد المعارض الدولية للكتاب، لم تعد تشهد كما كانت في 

 السابق تلك الورشات التثقيفية، 

اكر  لي  س 
د ع عام عي  دة  ا ن  عداد السي   ا 

 

 

 

راءة    دا  الق  ب  ف  وا  رك الهان   ات 

 

 

 

 بقلم الكاتب سفيان الغانمي
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ابا ومبدعين يتواصلون مع الجمهور ويناقشون معه التي كا تَّ نت تمتد على طول مدة إقامة المعرض، وتضم ك 
أعمالهم عن كثب، بل كل ما أصبحت تشهده تلك المعارض، هو لقاءات هامشية تافهة لا يزورها إلا محبي 

 الظهور الإعلامي لا غير.

يومك أو عمرك،         وتقضي معه نصف يحول دونك حتى تترك ذاك الهاتف الذي تمسكه بيدك،كل هذا لا 
دله بكتاب  يصحبك في ح لك وتَرحالك، في نظري رغم العربي، إلا أن               كل المعيقات في العالم وت ب 
نفسه، لعدم اقتناعه        إلى الفرد  يعود عدم الإقبال هذا ليس هو العائق الوحيد في عدم إقبالنا على القراءة، بل

 وبنين..  شبابا وشيابا، بنات بجدوى القراءة، وإلا فإني أعرف أفرادا كثر،
  أصبحوا لأمور، تواصلهم مع الكتاب، وذلك لأنهمالم تعق كل هذه 

 

 ليلا خ يتخذ الكتاب مكان في العالم مستقبلاً، لمن لم لا قتنعين بأنهم 
 وصول إلى ال هذه الهواتف عمره، حتى رغم تسهيلورفيقا له طوال 

 وسلس، نظراً لارتفاع ثمن الكتاب،  كمٍّ أكبر من الكتب بطريق سهل
 إلا أن حب سماع حفيف الأوراق، لم تغير منه شيئا هذه النقرات 

 السحرية على شاشة الهواتف.       
 لك ربما يوما ما معرفة لا تحلم بأنك بالاعتماد على تلك المقالات المرتجلة، ستمت    

 تؤهلك للكتابة والتأليف، تلك المعرفية آنية لا تتجاوز الساعة أو الساعات، حتى تتبخر وتطير 
 .من ذهنك كالسراب       

 اترك الهاتف وصاحب الكتاب، بدون شك أنك أول الأمر ستحس بالملل والإرهاق،            
 نفسك تقرأ الصفحة أو الصفحات وربما نصف الكتاب، دون وعي  بل وربما ستجد             

  وأنت شارد الذهن، وربما تصاب بالإرهاق،  أو انتباه منك، بل كل ذلك    
 الكلمات المختصرة التي  لا تفيد في شيء مقارنة بتلك وتقول هذه الكتب   
 تظهر لك على شاشة الهاتف. 
نك مستقبلاً، ولا تحلم بأنك بالاعتماد     لكن صدقني أن تلك المعرفة لن ت كوِّ

 المقالات المرتجلة، ستمتلك ربما يوما ما معرفة  على تلك       
 آنية لا تتجاوز  تؤهلك للكتابة والتأليف، تلك المعرفية       
 حتى تتبخر وتطير من ذهنك  الساعة أو الساعات،        

 لا يمكن الاستغناء على الهواتف، بسبب  كالسراب، صحيح أنه                        
 تصال دائم مع ا سرعة المعلومة، وأن الانسان بسببه يصبح على          

ق يف نا، أو       هو مورد علمنا. العالم، لكن ذلك لا ينبغي أن نجعله هو أساس تَث 
 بل يجب التعامل معه بشكل معقلن، عن طريق تحديد الوقت الذي        
 لكن المعرفة التي ترسخ في الذهن وتؤهل الانسان  ينبغي قضاؤه معه،      
 الكتاب وحده هو القادر على  للمستقبل، هي المعرفة الورقية، لأن      

 لديك ملكة: لغوية، معرفية، أو فكرية..  تكوين         
 …ف وابدأ القراءة إذاً أترك الهات
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 مدخن لا يصاب بالشيخوخة ال-

 

 يتعرف على اصدقاء جدد -

 

 لا يدخل اللصوص الى بيته -

 

 لا يزوره الناس والأقرباء كثيرا-

 

 

  

 لأنه يموت في شبابه...

 

 لأنه كل يوم عند طبيب جديد ...

 

 لأنه يسعل طول الليل ..

 

 رائحته كريهة ومقززةلان 

 

 فوائد التدخين

 

 معلومات صحية تهمك 

 لا تأخذ دوائك مع الماء البارد .1

 مساءالا تأكل وجبة ثقيلة بعد الخامسة  .2

 اشرب كثيرا من الماء نهارا وقلل منه ليلا .3

 اليسرى بالأذناجب على الهاتف  .4

عندما تكون بطارية الهاتف منخفضة لا تجب على الاتصالات  .5

 لان الاشعاعات حينها تكون مضاعفة

 الماء الساخن

  يريح العضلات 

  يخفض التوتر 

  يخفف الصداع النصفي 

  يقلل من التورم 

  يقلل من القلق 

  يعالج احتقان الانف 

  يزيل السموم من الجسد 

 يفتح مسامات الجلد 

 

 فوائد الاستحمام بالماء 

 والبارد الساخن

 

 

 

  الماء البارد

  يحفز الجهاز المناعي 

  ينشط الدورة الدموية 

  يزيد من اليقظة 

  يمنع نزلات البرد 

  يزيد من حرق الدهون 

  يحفز الهرمونات المضادة

 للاكتئاب 

  يشد الجلد 

  تساقط الشعر يقلل 
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لكيوكوشنكاى هى أحدى العاب الكاراتيه المنتشرة في اليابان وهى تعنى فن ا  

استخدام اليد الخالية والمعنى الحرفي للعبة الكيوكوشنكاي هو الحقيقة العليا 

وتعد هذه الطريقة اليوم من وشعارها ليس في الهجوم ولكن في نتيجة الهجوم 

 أقوى الطرق وأشهرها وأكثرها انتشارًا في العالم.

حيث وضع حجر الأساس  اسسها ماسوتاتسو أوياما وهو من أصل كوري

للكيوكوشن كاراتيه بإدخال تدريبات من الفنون والمفاهيم التي شعر بأنها 

 .الأفضل من الفنون القتالية الأخرى

 يرأسهاتجزأت منظمته لتصبح عدة منظمات  1994بعد موت أوياما في عام 

تلاميذ أوياما الذين كانوا قد عملوا معه عندما كان حيا. كما و ولدت العديد من 

 .المجموعات التي باتت تتابع التدريب في لعبة الكيوكشن

 في هذه اللعبة: يمقانون التحك                

 نكاى كاراتيه لا تعترف    لعبة الكيوكوش       

 الووكو( ولديها  –)بقانون ممنوع المس 

 قانونها الخاص بها والذي يميزها عن 

 بقية العاب الكاراتيه الأخرى وهى ترى 

 أن قانون ))ممنوع اللمس(( هو اقرب 

 للاستعراض منه إلى القتال.

ومن وصاياها أن الرجل العاقل هو الذي 

وهى تدعو إلى يتحاش الخطر ويبتعد عنه 

المحبة والأخوة وعدم اللجوء إلى العنف 

والخشونة ألا عند الاضطرار وفى الحالات 

القصوى وهى بطبيعتها رياضية روحية تنمى 

العقل والجسد مع اكتساب اللاعب روح 

 الشجاعة والأ قدام.

 

كاي  
ي  وكوش   الكي 

 

كاي  
ي  وكوش   الكي 
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 علاقة القرآن مع الإنسان؟هي  ما

 _القرآن والإنسان وجه لوجه! 

 مثيل للقرآن الكريم في علاقته بالإنسان )الفرد أو المجتمع(! دلا يوج_

 _القرآن الكريم يقف بجانب الإنسان بكل حركاته وسكناته وعثراته!

{.  _ يقف مع المسيء ئَات  يِّ نَ السَّ ب  ه   }إ نَّ ال حَسَنَات  ي ذ 

ح يمٌ {._يقف مع الم َ غَف ورٌ رَّ وا فَإ نَّ اللهَّ لحَ  ل كَ وَأصَ 
د  ذَٰ ن بَع  ينَ تَاب وا م   ضطرب إيمانه } إ لاَّ الَّذ 

 _ يقف مع الإنسان في البر والبحر والفضاء!

 أهمها :  _وفي هذه القوة الدافعة للإنسان فوائد اجتماعية وتربوية

والمجتمع، فيتحول المخالف لِلّ بهذا اليأس إلى _مواجهة اليأس الذي تحدثه المعصية في النفس 

عنصر إفساد دائم، أما الدفع القرآني ناحية العمل الحسن، والتوبة الفاعلة، فإنها تحول الإنسان 

إلى عنصر صالح يحاول أن يثبت لِلّ ثم للناس جدارته الأخلاقية والإيمانية، وأنه قادر على 

 مرة أخرى، كما زل في السقوط!  القيام

 لشعور الوجداني بقدرة الله تعالى، مما يدفع بالإنسان إلى الثبات ورجاء الخاتمة الحسنة....._ا

 نعم إنه صنع الله!

لا يوجد كتاب يجمع بين كل هذه الأطراف والمتصلات البعيدة في تناغم وانسجام وتآلف إلا 

 القرآن الكريم !

ح والمادة...الفرد والجماعة... الجمالي الغيب والواقع ...الرو اتصالتأملوا...هناك حقائق تؤكد 

 والعملي... العقلي والحواس ؟! 

 

 سمه تعالى ب

ر   دَاداً لِّكَل مَات  رَبِّي لنََف دَ ال بَح  ر  م   )قل  لَّو  كَانَ ال بَح 

ل ه  مَدَداً{ ث  نَا ب م  ئ  لَ أنَ تَنفَدَ كَل مَات  رَبِّي وَلوَ  ج   قَب 

 )الكهف (...

 

 بقلم مصطفى داوود
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 لإنترنت ا

الإنترنت  والتي كان من أبرزها  ،انتشرت في الآونة الاخيرة استخدام وسائل التكنولوجيا الحديثة ووسائل التواصل الاجتماعي

 .ول العالم إلى قرية صغيرةوحّ  ،الذي أحدث تأثيرات كبيرة وتغيرات في حياة الفرد والمجتمع ككل

 تأثير الإنترنت على المجتمع يعد الإنترنت سلاحاً   .سوف نتناول الحديث عن تأثيرات الإنترنت على المجتمعهذا المقال  هنا في و

استخدامه ويعود عليه بالأضرار  أو أن يسيء  ،ذا حدين حيث يمكن أن يحسن استخدامه من قبل الفرد ويعود عليه بفوائد كبيرة

ففي ظل غياب الإنترنت والتكنولوجيا يتعذر   ،التنمية والتطور في عصرنا الراهنكما أن التكنولوجيا والبشر هما أساس  ،الوخيمة

  .الكثير من الناس من الارتقاء وتحقيق طموحاتهم لحياة أفضل

 .هو وسيلة تخدم المجتمع على حسب احتياجاته والتي قد تكون إيجابية كالأبحاث أو سلبية كالمواقع غير الهادفة الإنترنت ف

إباحية  للتأثيرات السلبية للإنترنت أنه قد يساهم في تحطيم المناعة الأخلاقية لدى مستخدميه عند دخولهم على مواقع بالنسبة     

حيث يقضي   ،كما ويساهم في إضعاف التواصل الاجتماعي بين أفراد الأسرة والذي يؤدي إلى ضعف المجتمع ككل ،وغير هادفة

الأسرية على أكمل  جتماعي كالفيس بوك والمسنجر والواتس آب ولا يقوم بواجباته الفرد أوقات كبيرة على مواقع التواصل الا

ويؤثر ذلك على أدائه  ،العدواني ويدفعه إلى تعلم السلوك  ،كما أن كثرة استعماله من قبل الفرد يجعله يعيش في عالم الخيال ،وجه

  .يةعلى المجتمع والحياة الأسر وهذا يعود سلباً  ،الدراسي والاجتماعي

من  وذلك لاحتوائه على كم هائل  ،ما بالنسبة للتأثيرات الإيجابية للإنترنت فإنه من الناحية التعليمية يؤدي لفوائد عظيمةأ

على آخر  بالإضافة إلى حصول المتعلم  ،كما ويساهم في مشاركة المعلومات بين الناس وتبادل الآراء ،المعلومات القيمة والثمينة

أما من ناحية العمل فإنه يساهم في  .ويساعد المعاقين في سهولة التعلم والتوصل إلى أهدافهم ،اهج التعليميةالتحديثات في المن

مما يساهم ذلك في رفع الرفاهية  ،فقد تعرض شبكة الإنترنت الكثير من الخدمات والمشتريات ،قيمة العقارات تقليل 

حدوث  كما ويحمي من  ،قل والمواصلات من أجل التنقل اليومي للعملويقلل من تكلفة وسائل الن ،المعنوية للمجتمع والروح 

المواقع المختلفة  ويساعد الناس على سرعة التواصل فيما بينهم في  ،التلوث البيئي نتيجة الوقود والغازات الناتجة عن هذه الوسائل

 .السفر مما يوفر ذلك التكاليف اللازمة من أجل ،من العالم

باستمرار  ومراقبتهم  شبكات الإنترنت المختلفةل عند استخدام المراهقين الحيطة والحذر من قبل الأهل وخصوصاً ما ويجب أخذ ك

ن قبل المدرسة م المختلفة توجيههم وإعطاؤهم النصائح  ويجب أيضاً  ،هذه المرحلة الحساسة لتجنب وقوعهم في الخطأ في

 .المجتمع ويتطور يرتقي بها أعمال وأشياء مفيدة استخدام عقولهم النشطة في من أجل الارتقاء و ،التعليمية المختلفة والمؤسسات

 :للإنترنتالآثار الايجابية 

 اصبح العالم قرية صغيرة، فمن خلال شبكة الانترنت اصبح 

 من السهل تعلم لغة جديدة والتعرف على ثقافة شعب ما، 

 تاريخ حضارة معينة، وزاد من ترابط  والاطلاع على

 المجتمعات بشكل كبير فصار من السهل ان يتعرف أبناء 

 الجنسيات المختلفة على بعضهم البعض من خلال 

 .مواقع التواصل

 

 بقلم معين حسن

16 



 

 

 

 

 

  

 "رائحة المطر"

 جميلة رائحة، والمطر هو عطر الشتاء الذي ة لكل لحظ

 ولهذه الرائحة تأثيرات رائعة علينا جسديًا  لا ي ضاهى.

 مما يجعلها واحدة من أكثر  –وعاطفيًا على حد سواء 

 هدايا الطبيعة إثارة للاهتمام.

 إن هذه الرائحة المميزة تترافق عادة مع بداية هطول الأمطار 

 فما هو مصدر هذه الرائحة؟ ولماذا تبدو منعشة بالنسبة للبشر؟

إن المطر في حد ذاته ليس له رائحة لكن انتشار هذه الرائحة في الجو يرتبط ببداية نزوله، وهي تنتج بعد  

 تساقط ماء المطر على التربة الجافة او عند حصول عواصف رعدية

 Petrichorوقد وثق العلماء الأستراليون لأول مرة عملية تشكل هذه الرائحة التي أطلقوا عليها اسم "بتريكور"

 ،1964ي عام ف 

باستعمال كاميرات ذات سرعة عالية لتسجيل  معهد ماساتشوستس للتكنولوجيا ، قام علماء2015وفي عام 

سطحًا مختلفًا، بما في ذلك  28تجربة على  600تضمنت الاختبارات ما يقرب من  انتشار الرائحة في الهواء.

 المواد المصممة هندسيًا وعينات التربة.

 كتيريا والنباتات وحتى البرق يلعب دور في هذه الرائحة المميزة حيث تبين أن الب

من نوع خاص من البكتريا  التي تنتج – الجيوسمين فعند هطول المطر على أرض جافة تنطلق جزيئات

يتحسس أنف الى الهواء بواسطة قطرات المطر.  – ةوالتي تتواجد في الترب Streptomycesالشعاعية  

 جزء في الترليون 5كيز ضئيلة تصل إلى احتى بتر الإنسان لهذه المادة

أما بالنسبة للرائحة الجميلة التي ترافق هطول المطر في المناطق الخضراء، فهي أيضا بسبب مركب 

"جيوسمين"، ولكنه ينتج في هذه الحالة من داخل ألياف النبات الأخضر، نتيجة لتفتيت قطرات المطر بعضا 

  من هذه الألياف.

والتي تنتقل بواسطة قطرات المطر للمساهمة  O3 العواصف الرعدية تنتشر جزيئات الأوزون وعند حصول 

 في هذه الرائحة.

 لكن لماذا تبدو رائحة المطر ممتعة للتنفس؟

 شعورًا. فتسبب هذه الرائحة وذكرياتنا عواطفنا عن المسؤولالحوفي في الدماغ  الجهاز فزتحالمطر  رائحة

 وقد يثير ذكريات الطفولة وذكريات سابقة . السعادة حتى وأ الاسترخاء أو بالحنين

 هطول أثناء الخروج على للبشر تشجيع بمثابةتكون رائحة المطر  فقد ،للفطرةوقد يعود سبب ذلك الشعور  

 .مأوى عن البحث أو الطعام جمع مثل نشطةلأل مةئملا أكثر الظروف تكون عندما الأمطار

ه نشاط( حيث يخفض ANS) اللاإرادي العصبي الجهاز علىتؤثر  أن يمكنرائحة المطر  أن المعتقد من 

 العصبي الجهاز استجابة على تأثيره بسببوالانتعاش  والهدوء بالاسترخاء الشعور إلى الانخفاض هذا يؤديو

 .لدينا الذاتي
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الى من يعود فضل الاكتشاف او السبب  ،وكيف وصل تطور الطب الى يومنا هذا ،العلاجات ،ف بدأت اكتشافات اللقاحاتيك

 ..هل الى نبات؟ انسان؟ حيوان؟ هل هو كائن حي من الاساس؟ ،في هذا الاكتشاف

 كيف؟ ،كل شيء بدأ من ذلك اليوم ) مريلاند ،بالتيمور )  دخلت امرأة الى المستشفى في 1951في عام 

 !!علامات تعجب في عقولكم ،هنيرييتا لاكس وهذه الخلايا هي خلاياها هذه المرأة تدعى

كانت  ،كانت هذه المرأة مصابة بسرطان الرحم وكان يوجد مستشفى واحد يقبل علاج الاشخاص اصحاب البشرة السوداء

شخيصها بسرطان تعاني من عدة اعرض في البداية لم يتم تشخيصها في المرض ولكن بعد فترة قامت بمراجعة اخرى وتم ت

شيء غريب في خلاياها وانها نشطة بصورة اكبر من اي  ) جورج غاي(عند اجراء التحليلات لاحظ الطبيب  ،عنق الرحم

 .بالبداية لاحظ انها فشلت التجربة ،خلايا كائن حي اخر

في يوم ما  ،التعببعد فترة من العلاج ظنت هنيرييتا انها تعالجت من المرض حسب ما اخبروها ولكنها بسبب العمل و

 .ان المرض قد عاد لها اواكتشفورجعت حالتها انتكست 

عن خلايا قادرة على العيش  بحثاً  ،على مدى العقود كان العلماء يجمعون عينات من انسجة المرضى دون اخذ موافقتهم

 .وهذا ما حصل مع هنيرييتا  ،خارج الجسم البشري

 .انها قادرة على العيش خارج الجسم البشري وحتى انها تتعايش وتنقسم وتتكاثر اواكتشفوبعد وفاة هنيرييتا تم اخذ خلاياها 

من خلاله تحدث عن عينه من نسيج سرطاني بشري وتحدث  ،لقاء مع الدكتور جورج غاي ) جونز هوبكنز(اجرت مجلة 

ف اليه دون ذكر اسم هنيريتا ونسب الاكتشا ،عام من التجارب 30عن اكتشافه العظيم لأول سلالة من الخلايا بعد اكثر من 

 لاكس 

الواهبة ولم ينسب لها اي فضل ولا الى عائلتها ولقد ذكر انه  فلا يعروذكر الطبيب بأنه  ،هيلا  باسموقد عرفت هذه الخلايا 

 خلاياك ستساعد الكثير من الناس وستجعلك"قد زارها في اخر ايام حياتها في المستشفى وقد كانت فاقدة للوعي وقال لها 

 "امرأة خالدة

 :فيما بعد ذكروا القصة الخالدة دون ذكر اسمها وتمت تسمية الواهبة بالصحف هيلين لاين التي في الحقيقة اسمها 

 هنيرييتا لاكس

 ببيع خلايا هيلا الامر الذي  ) مايكروبيولو جيكل اسوشياتس( بدأت شركة 

 احات بالاكتشاف بدأت العلاجات واللق ،ادى الى نشأة الصناعة الطبية الحيوية

 في مكافحة  ،اكتشاف العلم الوراثي لهيلا  بلقاح شلل الاطفال الى ابتداءً  تباعاً 

 1985 في عام ،علاج جديد للقوباء ،مجال سرطان الدم ،مرض السل

 .داء باركنسون اجراء بحوث على خلايا هيلا  1989,الانفلونزا 

 لم يتم اعطائهم و  ،1975بالنسبة لعائلتها لم تعلم عن وجود هذا الخط الى عام 

 اولادها بالفقر  اعاشوقد  ،اي تعويضات وحتى لم يخبروهم عن خلايا والدتهم

 .والذل طيلة حياتهم راكضين خلف الحقيقة التي لم يقبل احد بأخبارهم بها

 

لا ا هت  لاي   ج 

 

 بقلم سارة ضياء
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 GPT Chat  

 الذي انتشر على مواقع التواصل الاجتماعي في الأيام الأخيرة . GPT Chatربما تكون قد سمعت عن تطبيق الذكاء الاصطناعي 

وماذا يمكن أن تفعله ويمكنك بالفعل كتابة رمز  Chatومع انتشار تطبيق الذكاء الاصطناعي على الإنترنت . قد تخطر ببالك ما هو 

 GPT Chatأو أي شيء تريده من خلال تطبيق  GPT Chatمختلف والاستفادة منه في إنشاء تطبيق 

للدردشة عبارة عن برامج دمج نصية عالية الأداء تم تدريبها على العديد من المجموعات الكبيرة من  GPTروبوتات دردشة 

 على الأسئلة التي تطرحها. GPTديم ردود تلقائية عبر الدردشة البرامج النصية لتق

( الذي تم تدريبه على العديد من gptباللغة العربية إلى نموذج نص هوية التعلم الآلي )دردشة  gptتستند دردشة  at GPTما هو 

 والكتابة. gptمهام التعلم الآلي العلمية مثل الترجمة الآلية للدردشة باستخدام 

مصدرًا قويا للمعلومات والاستجابات التلقائية للأسئلة المختلفة ، ويمكن استخدامها للعديد من الأغراض  GPTد دردشة كما تع

 المختلفة ، مثل الدعم الفني والتسويق والتعليم.

تلفة التي قد بفعالية ودقة للإجابة . على الأسئلة المخ ChatGPTبعد التدريب على عدة مجموعات نصية كبيرة . يمكن أن يعمل 

 ChatGPTتكون لدى مستخدمي 

 GPTاستخدامات دردشة 

 gpt (Generative Pretrainingتطبيق دردشة يستخدم نموذج لغة الدردشة  GPT Chatما هو ؟ يمكن أن يكون 
Transformer) .لإنشاء نص واستجابات للرسائل المرسلة من مستخدمي دردشةgpt 

  chat gptاللغة العربية 

كما يمكن  قالب تدوين يتم تدريبه على مجموعة كبيرة من النصوص المختلفة لتعلم الكتابة والتدوين الطبيعي والمعقدعبارة عن 
استخدام نماذج الإكمال التلقائي كمصدر للردود في تطبيقات الدردشة ، على سبيل المثال للتعامل مع الأسئلة الشائعة التي يتعامل 

 gptالرسائل التي يرسلها المستخدم والتي تتطلب ردودًا متقدمة على دردشة معها المستخدمون أو للتعامل مع 

الإجابة عن الأسئلة الشائعة التي يواجهها المستخدمون في  Chat gptيمكن لقوالب الإكمال التلقائي مثل  –الإجابة على الأسئلة 

 تطبيقات الدردشة.

إنشاء نص طبيعي ومعقد يمكن استخدامه في تطبيقات الدردشة كجزء  Chaptيمكن لقوالب الإكمال التلقائي مثل  –إنشاء النص 

 من الردود على الرسائل المرسلة من قبل المستخدمين.

التعلم من البرامج النصية المتوفرة في مجموعة التدريب وإنشاء برامج  chat gptيمكن لنماذج الإكمال التلقائي مثل  التعلم الذاتي:

 ة.نصية جديدة بشكل أكثر ملاءم

 لإنشاء تعليقات تلقائية على محتوى الإعلان Chat gpt  يمكن استخدام نماذج الإكمال التلقائي مثل –التعليقات التلقائية 

 ؟GPTما هي دردشة 
 المتخصصة في أبحاث الذكاء الاصطناعي . OpenAl، من قبل شركة  GPT-3هو روبوت محادثة تم إنشاؤه باستخدام تقنية 

بطريقة مشابهة جدًا للغة البشرية . في السرد والالتزام بالقواعد المكتوبة ، واعتبرها الجميع تقنية رائعة الذي يذهل وقد تم تطويره 
 كل من يستخدمه .

 نموذج الذكاء الاصطناعي الأكثر شيوعًا لمعالجة اللغة على الإنترنت. Chatكما يعد 

على أسئلتهم بالتفصيل ، وحتى تذكر جميع الأسئلة المطروحة مسبقًا ،  المستخدمين . والإجابة  للتفاعل مع CHAT GPTتم تصميم 

 بحيث يبدو الحوار بين شخصين.

 
 

 بقلم مهدي كمال
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قابلا للزرع قد يغني قريبا عن حقن الأنسولين لمرضى السكري من النوع ابتكر فريق من العلماء الأمريكيين جهازا جديدا 

 الأول.

وطور العلماء في معهد ماساتشوستس للتكنولوجيا جهازا ينتج كمية لا نهاية لها من الأكسجين، لحقن مريض السكري بالخلايا 

 الحيوية المنتجة للأنسولين.

القدرة على القضاء على حاجة مرضى السكري لمراقبة مستويات السكر في الدم ويتمتع الجهاز، الذي تم اختباره على الفئران، ب

 باستمرار وحقن أنفسهم بالأنسولين.

وبعد أن واجهوا مشكلة كيفية تزويد الخلايا المزروعة المنتجة للأنسولين بكمية كافية من الأكسجين للاستجابة لانخفاض نسبة 

 فصل بخار الماء في الجسم إلى الأجزاء المكونة له، الهيدروجين والأكسجين.الجلوكوز في الدم، اكتشف العلماء طريقة ل

وينتقل الأكسجين بعد ذلك إلى غرفة التخزين في الجهاز الذي يغذي الخلايا المزروعة المنتجة للأنسولين، والتي تكون بعد ذلك 

 قادرة على الاستجابة للارتفاعات في مستويات الجلوكوز في الدم على الفور.

 كما يلغي النظام الحاجة إلى الأدوية المثبطة للمناعة، حتى لا تهاجم الخلايا المزروعة.

فولت يتم توليده من  2ولا يتطلب الجهاز الصغير أي أسلاك أو بطاريات، بل يحتاج فقط إلى جهد كهربائي صغير يبلغ حوالي 

 خلال ظاهرة تعرف باسم "الاقتران الحثي الرنيني".

الطاقة إلى هوائي صغير ومرن داخل  –والذي يمكن ارتداؤه كرقعة على الجلد  -يسي مضبوط خارج الجسم وينقل ملف مغناط

 لاسلكيا.                   الجهاز، ما يسمح بنقل الطاقة 

يضا تكييفه لعلاج يخططون قريبا لاختبار الجهاز على البشر، إنه يمكن أ                                       ويقول العلماء، الذين

 تتطلب توصيلا متكررا للبروتينات.                                              أمراض أخرى 

دانييل أندرسون، أستاذ الهندسة الكيميائية في معهد ماساتشوستس                                                وقال الدكتور 

"يمكنك التفكير في هذا كجهاز طبي حي مصنوع من خلايا بشرية تفرز                                                للتكنولوجيا:  

 إلى جانب نظام دعم الحياة الإلكتروني".                                                    الأنسولين،  

سون: "إن الغالبية العظمى من مرضى السكري الذين يعتمدون على أندر                                                   وأوضح  

يحقنون أنفسهم به، ويبذلون قصارى جهدهم، ولكن ليس لديهم مستويات صحية                                           الأنسولين 

كر في الدم لديهم، حتى بالنسبة للأشخاص الذين إذا نظرت إلى مستويات الس                                       للسكر في الدم.  

 بشدة على توخي الحذر، فإنهم لا يستطيعون مجاراة ما يمكن أن يفعله                                                    يحرصون 

 البنكرياس الحي".

 وأضاف: "إذا تمكنا من استبدال الحاجة إلى الحقن كل أسبوعين     

 بزراعة واحدة يمكن أن تعمل لفترة طويلة، فأعتقد أن ذلك             

 يمكن أن يساعد حقا الكثير من المرضى"             

 

كاز  ي  ة  اب  ي  ي 
ق  دة   ن  دب  ي   ح 

ث  غ   ن 

 

كاز  ي  ة  اب  ي  ي 
ق  دة   ن  دب  ي   ح 

ث  غ   ن 

 
ن   عن    ن   حق  سولي 

 الإن 

 

ن   عن    ن   حق  سولي 
 الإن 
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 والمكسرات  ماكلن الدكتور سوني باتيل، وهو أخصائي أورام، أن الثمار والأسأع               

 من خطر تطور السرطان.والحبوب الكاملة تقلل                                   

البريطانية، إلى أنه وفقا للأخصائي، إن المنتجات التي تمنع انتشار العمليات الالتهابية في الجسم تساعد على  Expressوتشير 

 منع تطور السرطان أيضا. فمثلا تحتوي الثمار على نسبة عالية من مضادات الأكسدة.

 ذور الحرة التي تسبب الإجهاد وتحفز الالتهابات".ويقول: "تساعد مضادات الأكسدة على تحييد الج

الدهنية غير المشبعة التي تعمل أيضا  3-ويشير إلى أن أسماكاً مثل السلمون والماكريل والسردين تحتوي على أحماض أوميغا

 غرام من السمك على الأقل مرة في الأسبوع. 200-100على كبح تطور الالتهابات. لذلك يوصى بتناول 

وتحتوي المكسرات مثل الجوز واللوز وبذور الشيا والكتان على مضادات الأكسدة ودهون مفيدة. أما منتجات الحبوب الكاملة 
 فهي غنية بالألياف الغذائية، لذلك تقلل من خطر تطور الأورام.

 

 

 ة عند الأطفال والمراهقينأكدت تقارير صادرة عن منظمة الصحة العالمية أن وباء كورونا ترك تأثيرا على الصحة النفسي

وقال المكتب الإقليمي للمنظمة في أوروبا في تقرير: "كان لوباء كورونا تأثير كبير على الصحة العقلية للأطفال والمراهقين في 

 جميع أنحاء العالم، وكانت فتيات المدارس الأكبر سنا من بين الفئات الأكثر تضررا، لذلك يجب تسليط الضوء على الحاجة إلى

 تدخل هادف وتطوير أنظمة الدعم النفسي للتخفيف من العواقب الطويلة الأمد".

ومن جهته أشار مدير المكتب الإقليمي لمنظمة الصحة العالمية في أوروبا هانز كلوغ إلى أن "هذه الاستنتاجات جاءت بناء على 

ضايا بما في ذلك تأثير العمر والجنس حول مجموعة واسعة من الق 2022و 2021دراسات استقصائية أجريت ما بين عامي 

والحالة الاقتصادية وهياكل الدعم الاجتماعي وإغلاق المدارس على الشباب والمراهقين في فترة انتشار وباء كورونا، وتأثير 

 العوامل المذكورة على صحتهم العقلية".

 ل ذوي الخلفيات وقال كلوغ:"كان للوباء تأثير مختلف على الأطفال والمراهقين، وخاصة الأطفا

 الأكثر حرمانا والذين تم إغلاق مدارسهم لفترات طويلة من الوقت وافتقروا إلى الدعم في 

 المنزل والمدرسة، وت ظهر بياناتنا الجديدة أن طالبات المدارس الأكبر سنا قد 

 عانين من نتائج سلبية أكثر خطورة، خاصة فيما يتعلق بصحتهن العقلية، 

 وهذا يستدعي اتخاذ إجراءات عاجلة، مثل دعم أفضل في المنزل 

 وفي المدرسة، ومن خلال الأنشطة الاجتماعية".

 وأشارت منظمة الصحة العالمية إلى "أن الأمر المثير للقلق 

 هو أن المراهقين من العائلات الأقل ثراءً كانوا أكثر عرضة 

 ، حتى لو تلقوا للإبلاغ عن التأثير السلبي للوباء على حياتهم

 نفس المستوى من الدعم الاجتماعي مثل أقرانهم الأكثر ثراءً، 

 لذا يجب تسليط الضوء على الحاجة الملحة لتقديم دعم إضافي 

 .للشرائح الضعيفة من السكان
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في المائة من النساء. يتعرضن للسقوط صعودا أو هبوطا على  38( في وقت سابق، أن BWFقدّر اتحاد النجارة البريطاني )

حتى الشابات يعانين من عدد أكبر من حالات السقوط مقارنة بالشباب،  في المائة من الرجال 28الدرج كل عام، مقارنة بـ 

 تبطة بالتقدم في العمر.مما يشير إلى أنها ليست مسألة مر

عاما.  24و 18في المائة من الأشخاص الذين تتراوح أعمارهم بين  51في دراسة استقصائية أجراها الاتحاد، قال حوالي 

 عاما أو أكثر. 55إنهم سقطوا مقارنة بربع العدد ممن تبلغ أعمارهم 

 ”.د استخدام السلالمأكثر تشتتا عن“اكتشف باحثون في جامعة بوردو الأمريكية، أن النساء 

شخص بالفيديو عند استخدامهم مجموعتين من السلالم العامة. للبحث عن السلوكيات المحفوفة  2400وقام الفريق بتصوير 

 بالمخاطر.

أكثر عرضة للتحدث إلى الأصدقاء، إما شخصيا أو عبر الهاتف. ومن المرجح أن يحملن أشياء في “وجد الفريق أن النساء 

 ”.الدرابزين”أيديهن وبالتالي لا يتمكن من الإمساك بـ

 وكانت النساء أيضا أكثر عرضة لارتداء أحذية غير عملية، مثل الصنادل أو الكعب العالي.

 في المائة من النساء كن يشاركن في محادثة عند استخدام السلالم.  18ووجد الفريق أن 

 في المائة من الرجال. 13مقارنة بـ 

 في المائة منهن كن يحملن شيئا ما، مثل الهاتف المحمول  70حوالي 

 أو فنجان من القهوة. مما جعل من الصعب عليهن الحفاظ على توازنهن 

 في المائة فقط من الرجال. 46والإمساك بالدرابزين، مقارنة بـ 

 ، 2.3وكان متوسط عدد السلوكيات المحفوفة بالمخاطر لدى النساء 

 عند الرجال. 1.9مقابل 

 ووجد الفريق أن بعض السلوكيات المحفوفة بالمخاطر كانت أكثر 

 في المائة من الرجال أيديهم في  19انتشارا بين الرجال. إذ وضع 

 في المائة فقط من النساء. 9الدرابزين، مقابل جيوبهم، مما منعهم من إمساك 

 وذكرت أبحاث سابقة أن نصف حالات السقوط على السلالم لدى الشباب. كانت مرتبطة بالرسائل 

 النصية، واستخدام الأجهزة الإلكترونية.

 

ال  ر من  الرج  ساء علي السلالم اكي  ط الي 
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الماء وذلك لحاجة الجسم لها، فهي عنصر أساسي في تكوينه، ويوصي خبراء الصحة الناس من المهم جدا أن يشرب الانسان 

بشرب لترين يوميا للمحافظة على صحة الجسم بشكل عام وللعناية بالكلى بشكل خاص، فالماء يساعدها في عملها في تطهير 

 الجسم من السموم.

تيار العبوة المناسبة صحيا لتعبئتها بالماء، وكثيرا ما نصح الخبراء وكما هو مهم اختيار مصدر الماء الصحي، أيضا من المهم اخ

 باستخدام عبوات غير بلاستيكية لما فيها من ضرر على صحة الانسان.

إلى، أن معظم البلاستيك المستخدم في هذه العبوات يأتي من سلاسل طويلة من  "بولد سكاي" في موقع  وأشار التقرير

يها بعض المواد الكيميائية لتحسين مرونة وحتى لون الزجاجات، وهي كلها مواد ضارة على المدى الهيدروكربونات، ويضاف إل

 القريب والبعيد.

ووفقا للموقع تختلف سلامة الزجاجات البلاستيكية حسب نوع البلاستيك المستخدم، ولفت إلى أن "المنتجات منخفضة الجودة قد 

 تسبب مشاكل صحية منها السرطان".

 المخاطر والأضرار المحتملة نتيجة لاستخدام عبوات بلاستيكية:وهذه بعض 

 الاستخدام المتكرر

أوضح التقرير بأن معظم الزجاجات البلاستيكية المتوفرة في السوق مخصصة للاستخدام الفردي ولمرة واحدة، وبصرف النظر 

متكرر وأيضا تعرضها للحرارة أو أشعة الشمس  عن التلوث البيئي الناجم عن هذه الزجاجات البلاستيكية، فإن استخدامها بشكل

 يمكن أن يؤدي لتحلل بعض المواد الكيميائية وبالتالي الاختلاط بالماء، مما يضر بصحة الانسان.

 مضاعفات الحمل

" والمستخدم في زجاجات المياه البلاستيكية يسبب مضاعفات صحية خطيرة 7" من "النوع A"ثنائي الفينول  BPAثبت أن 

ل والجنين، فهو يحاكي ويضاهي هرمون الاستروجين، وهذا الأمر قد يؤدي إلى تشوهات الكروموسومات، مما يؤدي إلى للحوام

 عيوب خلقية.

 البلوغ المبكر أو المتأخر

إن التعرض للمواد الكيميائية التي تحاكي الهرمونات مثل الأستروجين سيغير توقيت البلوغ، ويؤثر عليه أيضا، ويمكن أن يقلل 

 BPAيضا الخصوبة، ويزيد الدهون في الجسم ويؤثر على الجهاز العصبي، وأيضا فإن الخاصية التي تشبه الاستروجين في أ

 يمكن أن تكون ضارة للغاية على الأطفال خصوصا في مراحل النمو المبكرة.

 الالتهابات

عة لديك، وبالتالي يعرض جسمك للالتهابات يمكن الشرب من زجاجات بلاستيكية رخيصة الجودة أن يؤثر سلبًا على نظام المنا

 والعدوى المختلفة.

 وسائل،  نتخذ عدةالآثار الجانبية المحتملة الناجمة عن مياه الشرب المعبأة بعبوات بلاستيكية،  ولتجنب

 وهي كما يلي:

 ستيل"، واحرص على تعبئة  استخدم بدائل للبلاستيك، مثل الزجاج أو الفولاذ المقاوم للصدأ "ستانلس

 الماء حينما تنوي الخروج من المنزل لفترات طويلة تجنبا للحاجة لشراء عبوة بلاستيكية.بعبوة زجاجية 

 .BPA، واحرص على أن تكون خالية من 7أو  3التي تحتوي على رموز إعادة التدوير من  العبواتتجنب 

 الناس إلى أن تاريخ الصلاحية المطبوع على وأشار مختصون الى انه "لا بد من الإشارة وتنبيه 

 العبوة، هو لتحديد مدة صلاحيتها هي وليس الماء، لذلك يجب اختيار عبوات تكون منتجة حديثا".

 واكدوا ان "السبب في أهمية حداثة انتاج العبوة، هو أنها حينما تكون قديمة ومخزنة في مستودعات 

 رارة الغرفة لفترات طويلة، تصبح احتمالية تشكل درجة حرارتها عالية أو حتى بنفس درجة ح

 مواد مسرطنة أكبر".
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برنامج تدريبي حول 

 التغذية المناعية

 

 

 

 

 

 

مهرجان صديق البيئة 

 السنوي

 

 

 

 

 

 

 حملة تبرع بالدم
 مناقشة بحوث الطلبة
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المهرجان العلمي الثقافي 

 السنوي بنسخته الاولى 
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حملة توعية عن 

 مرض الإيدز

 

 

 

 

 

 

 

زيارة علمية الى جامعة وارث 

 الانبياء )عليه السلام( 
زيارة علمية الى شعبة السيطرة 

 على الأمراض الانتقالية

سعاف الأولي دورة الا

 الهلالالمجتمعي جمعية 

 العراقي الأحمر
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ق  الغدد  ظي 

ن   ة  مع الدح  غس 
ن   سلطة  مي  ة  مع الدح  غس 
 سلطة  مي 

 

 دخن .1

 ماء .2

 طماطم  .3

 خيارة .4

 الجزء الأخضر  .5

 من البصل      

 

 سبانخ طازجة .6

 بقدونس وكزبرة  .7

 زيت زيتون  .8

 عصير ليمون .9

 . ملح وفلفل1٠

 -المكونات:

 -طريقة التحضير :

 مل من الماء في وعاء صغير . 3٠٠يغلى  .1

دقيقة .  15لمدة   غم من الدخن ويطبخ قليلاً 15٠يضاف  .2

 ويمكن إضافة الماء اثناء طهيه . 

 دقيقة. 2٠تطفئ النار ويترك الوعاء مغطى بدون تقليب لمدة  .3

 يوضع الدخن في وعاء كبير ليبرد. .4

ارة ، خي 2/1غم من الطماطم و  2٠٠في هذه الأثناء نقوم بفرم  .5

 فنجان من السبانخ بعد غسلهم جيداً. 1وحبة بصل الأخضر و

 تخلط الخضروات مع الدخن. .6

ملاعق  3ملاعق زيت زيتون و  4يحضر مرق التوابل ) .7

 (.عصير ليمون و رشة من الملح والفلفل

 يمزج جيداً ويضاف للسلطة. .8

 مة مفرومة من البقدونس والكزبرة .زثم نضيف ح .9
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ة  الغدد ق  ة  الغدد مسان  ق   مسان 
  طياتي في وأحمل الواقية، الخارجية الطبقة أنا.1

 أنا؟ ما. الحياة قصص

 أنا؟ ما. قطراتي تكشفها وأسراري الحياة، تنقل التي الحمراء السفينة أنا.2

. الحيوية الأعضاء بحماية وأقوم الأعماق، عالم في الصامت المتسلق أنا.3

 أنا؟ ما

 ما. الحياة إشارات عليَّ  وتسير والجسم، العقل بين يربط الذي الجسر أنا.4

 أنا؟

. الفريدة الهوية بصمات وتحمل الخارجي، العالم تستقبل التي البوابة أنا.5

 أنا؟ ما

 ما. الحركة أسرار طياتها بين تخفي خطوة كل في المرن الراقص أنا.6

 أنا؟

 أنا؟ ما. العالم تضيء وأنفاسي الطاقة، تنتج التي الحية المصانع أنا.7

 ما. الأرض سريرة وأناقش الحياة، عروق في المتشابك الرقيق الخيط أنا.8

 أنا؟

 وأبكم الحياة، على البشرية اللمسة يضفي الذي العاطفي المراقب أنا.9

 أنا؟ ما. بلغتي

 ما. الصمود في قوتي وتكمن بالتسمم، يهدد الذي الصامت المجرم أنا.10

 أنا؟
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