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لمــا للمــرأة مــن دور فــي بنــاء المجتمــع وتطويــره 
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كلمة رئيس التحرير
اهلا وسهلا ومرحبا 
بطالباتنا العزيزات 

 مع العام الدراسي الجديد، وأود أن أشارككم هذه الكلمات:

، نفتح صفحات جديدة مليئة بالأمل والتفاؤل، حيث الفرصة لبناء  مع بداية هذا العام الدراسي
ق وتوسيع مداركنا.  مستقبل م�ش

ي ونتقدم. 
التعليم هو السلاح الأقوى الذي نمتلكه، وبالعلم نرت�ق

ة، فالنجاح يبدأ بخطوة،  استعدوا للتحديات بالاجتهاد والعزيمة، وضعوا نصب أعينكم الأهداف الكب�ي
ومع الص�ب والمثابرة يتحقق المستحيل.

ز  نتم�ز لكم جميعًا عامًا دراسيًا مليئًا بالإنجازات والفرص، وأن يكون هذا العام محطة جديدة للتم�ي
والإبداع.

ن عليوي ا.د نجلاء عبدالحس�ي
بية للبنات عميد كلية ال�ق
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الدور السياسي عند عرب المدينة 
قبل بعثة النبي صلى الله عليه 

وسلم
ا د . ميسر علي عبد 

بية الاسلامية قسم علوم القرآن وال�ق

ب بنظــام الحكــم  يتجــى الفكــر الســياسي عنــد عــرب يــ�ث  

السياســية  العلاقــات  ي 
�ز يتجــى  ،إذ  عندهــم  متبعــا  الــذي كان 

ز مــن جاورهــم  الداخليــة بينهــم أنفســهم كعــرب ، أو بينهــم وبــ�ي

ي  ي التجمعــات والعلاقــات والأعمــال الــ�ق
ي ذلــك �ز

مــن يهــود ، ويــأ�ق

ب قبــل ظهــور الإســلام ، ولعــل مــن أهــم مــا أشــ�ي  مارســها أهــل يــ�ث

اســتهلكت  ي  الــ�ق المئويــة  الحــرب  ة  فــ�ق المجــال هــو  ي هــذا 
إليــه �ز

فت قواهــم ومواردهــم كلهــا، ولعــل  ز القــوم ، واســت�ز كل طاقــات 

ة؛ لأن  بعضــا مــن اليهــود قــد اســتفاد مــن هــذه الحــروب فائــدة كبــ�ي

ي مختلــف هــذه الحــروب 
)الهالــك( العــرب و ) الغانــم ( اليهــود �ز

ي عــى عوامــل تاريخيــة  إن لــم يكــن كلهــا ، وأن فكرهــم هــذا قــد بــ�ز

. وبيئيــة  وجغرافيــة 

ــخ  ـ ـ ـ تاريـ عــن  درســناه  مــا  فــإن  التاريخيــة  العوامــل  أمــا   

ة حكــم  الأوس والخــزرج وانتقالهــم بأجيــال قليلــة جــداً، مــن فــ�ق

الملــوك ويحكمــون حســب  بــه  يتــوارث  اليمــن  ي 
�ز ملــ�ي مســتقر 

الأعــراف الملكيــة المعروفــة عنــد العــرب بعامــة الجزيــرة العربيــة؛ 

ى أو صغــرى ، إلا أن رحيلهــم  متأثريــن بمــا حولهــم مــن قــوى كــ�ب

ي بيناهــا  بعــد تهــدم ســد مــأرب كمــا حكــت الروايــات التاريخيــة الــ�ق

وزرع،  اســتقرار،  حيــاة  مــن  نقلهــم  قــد  البحــث  هــذا  طيــات  ي 
�ز

وهــدوء، وانضبــاط، وملكيــة قائمــة ، وجيــوش وحمايــة إلى حيــاة 

البــدو والقبليــة، ولا ســيما أنهــم - )الأوس والخــزرج( - قــد اختــاروا 

المدينــة بينمــا اختــار أبنــاء عمومتهــم مواقــع أخــرى كمــاء غســان 

مكــة. ي 
�ز وخزاعــة 

بهــا  كان  المدينــة  ي 
�ز والخــزرج(  الأوس   ( نــزل  ولمــا   

ة كافيــة لأن يكــون لديهــم  اليهــود ، وقــد مــىز عــى وجودهــم فــ�ق

وكان كمــا   . لهــا  الحاميــة  والقــوة  والمــزارع  والحضــارة  الاســتقرار 

نــا اســتنادا للمراجــع أن مملكــة يهوديــة عــى رأســها )الفطيــون(  أ�ش

ة تبعيــة،  كانــت قائمــة بالمدينــة ، وعــاش )الأوس والخــزرج( فــ�ق

ة ركــود ســياسي واجتمــاعي إلى أن تمكنــوا مــن اليهــود وقتلــوا  وفــ�ق

ب ، وســادوا عليهــا ولكنهــم بقــوا  ي يــ�ث
ملكهــم واســتقر لهــم الأمــر �ز

ز خروجهــم مــن  ة الضيــاع بــ�ي ي فــ�ق
ي اعتادوهــا �ز عــى بداوتهــم الــ�ق

. يهــود  عــى  وانتصارهــم  اليمــن 

إلى  المدينــة  عــى  لســيطرتهم  التاليــة  ة  الفــ�ق ومــرت   

ز أن  ة ، واعتــ�ب بعــض الباحثــ�ي ي الإســلام بتقلبــات كثــ�ي
دخولهــم �ز

ي  ظهــور بعــض الأشــخاص الذيــن كانــت 
 �ز

ً
هــذا التقلــب كان ســببا

لهــم مواصفــات الملــك فضــاً عــن مواصفــات ســيادة القبيلــة . 

ز قــد أطلقــوا  والاعتقــاد الــذي يمكــن تثبيتــه هــو أن هــؤلاء الباحثــ�ي

ة مــن  فــ�ق ي 
الذيــن تمكنــوا مــن أن يبســطوا . �ز  عــى هــؤلاء 

ً
ألقابــا

الآخــر  البعــض  أو   ، قاطبــة  ب  يــ�ث عــرب  عــى  ســلطانهم  الزمــن. 

ي  ات الــ�ق مــن غــ�ي الأوس والخــزرج ، ويحســن أن نذكــر هــذه الفــ�ق

ة وقويــة  اســتطاع بهــا بعــض القــادة مــن الوصــول إلى مواقــع كبــ�ي

مــن هــؤلاء :

ز  ب الأولــ�ي ي الأرقــم : هــو مــن العمالقــة ســكان يــ�ث ۱ - الأرقــم بــن أ�ب

ب فملــك مــا حولهــا كخيــ�ب وتيمــاء  - كمــا ســبق - وتجــاوز ملكــه يــ�ث

هــا ، لــذا كانــت المراجــع تســمية ملــك الحجــاز ، وهــو  وفــدك وغ�ي

ب  يــ�ث إلى  ز  الإ�ائيليــ�ي اليهــود  بقــوة ضــد هجــرات  وقــف  الــذي 

هــا ، فلــم يصلــوا إليهــا إلا عــى جــ� مــن الجثــث وشــلالات  وغ�ي

ي 
ب وســاكنيها �ز مــن الدمــاء ، ويمكــن أن يشــمل هــذا الموقــف يــ�ث

ــخ بكثــ�ي مــن الإعجــاب والإكبــار ،  ـ ـ ـ ذلــك الوقــت المبكــر مــن التاريـ

ي عهــد 
فقــد تــم هــذا الحــدث عــى مــا تذكــره الروايــات التاريخيــة �ز

ي الأرقــم شــخصية  مــوس ، ولا يســتبعد . أن يكــون الأرقــم بــن أ�ب

تمكنــت مــن الســيطرة عــى الحجــاز ووقوفــه بحــزم بوجــه هجــرات 

يوثــق  لا  ولكــن   ، حكمــه  العليــا  مــن  التاليــة  المراحــل  ي 
�ز اليهــود 

علاقــة الأرقــم بجيــش مــوس هــذا  .

٢- مالــك بــن العجــلان : رجــل مــن الخــزرج يمثــل الانتفاضــة عــى 

العــر�ب  ف  �ش عــى  ة  الغــ�ي يمثــل  - كمــا  الجائــر  اليهــودي  الظلــم 

عــى  عــام ٤٩٢م  ثــار حــوإلى   ، والتلــوث  الانتهــاك  مــن  وحمايتــه 

اليهــود  ضــد  رجحنــا  مــا  عــى  ســنة ٥٠٠م  أو  )ســيديو(  يــرى  مــا 

ي قومــه مــن الأوس والخــزرج ،  ي إذلال بــ�ز
وغطرســتهم وتماديهــم �ز

ي  فقتــل أمــ�ي اليهــود وطاغيتهــم ) الفطيــون ( )۱(. ثــم اســتعان ببــ�ز

ي نصابــه والحــد مــن طغيــان 
عمــه ملــوك غســان لوضــع الحــق �ز

الفئة الباغية من اليهود الحاقدين ، فاستجاب له أبو جبيلة ـ كما 

مــر ذكــره - وقــىز عــى عدوهــم وبذلــك رفــع مالــك بــن العجــلان 

ي أرضهــم فآثــر اليهــود 
شــأن قومــه وأعــى كلمتهــم وثبــت أقدامهــم �ز

ز ، ولكــن مــا إن انتهــت مهمتــه حــ�ق عــاد  الســلامة ، وعاشــوا تابعــ�ي

مــع تعرضــه أحيانــا إلى  المكانــة والجــاه  لــه إلا  ليــس  رجــلا عاديــا 
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ي حــرب ســم�ي .
انتقــاص حقــه مــن قبــل شــباب القــوم كمــا حــدث �ز

٣ - عمــرو بــن الإنابــة : هــو عمــرو بــن عامــر بــن زيــد منــاة بــن عامــر 

بــن مالــك الأغــر ابــن ثعلبــة بــن كعــب بــن الخــزرج بــن الحــارث بــن 

الخــزرج - وإنمــا اشــتهر بالإطنابــة وهي بنــت شــهاب بــن زبــان مــن 

أيــام الأوس  ي 
ك �ز اشــ�ق ا  - كان فارســا شــه�ي بــن جــ�  ز  القــ�ي ي  بــ�ز

ي مطلــع 
والخــزرج ، ولكنــه اســتطاع أن يوحدهــم تحــت رئاســته �ز

القــرن الســادس الميــلادي عــى وجــه التقريــب ، ولقبــه الكثــ�ي مــن 

ز بملك الحجاز ومع�ز هذا أنه كان يمثل دورا من أدوار  المؤرخ�ي

البــلاد  عــى  وامتــداد ســلطانهم   ، والخــزرج  الأوس  ز  بــ�ي الوحــدة 

ب ، بالقــدر الــذي اســتحق رئيســهم أن يلقــب بملــك  المجــاورة ليــ�ث

طــة  الحجــاز ، ولكنــه لــم يؤثــر عنــه أنــه دون الدواويــن واتخــذ ال�ش

، وأســس الأنظمــة ، ولــم يكــن معلومــا عنــه مــا كان معلومــا عــن 

ملــوك عــره . 

ي أرجــح أن قومــه ومــن حولهــم كانــوا يدينــون لــه بالمهابــة  ولــذا فإنــ�ز

والإعظــام والتقديــر فقــط ، ويســمعون كلمتــه ويصــدرون عــن رأيــه 

، ولــم يتعــد شــأنه ذلــك بحــال وإن لبــس التــاج فهــو رجــل ملــك 

القلــوب وســيطر عــى الأنفــس حــ�ق دانــت لــه الرقــاب ،

ي 
وجــاؤوا بــه إلى ) أمــه ( فعفــا عنــه بعــد أن أخــذ مــا أراد مــن مالــه و�ز

ز أفــراد هــذه القبيلــة ) القبائــل  محاولــة لخلــق نــوع مــن التكافــل بــ�ي

ي 
ها ونخلص إلى القول بأن وســط الجزيرة عموما �ز ( غنيها وفق�ي

ز الحقائــق  الجاهليــة، وحيــاة الأوس والخــزرج بصفــة خاصــة تــ�ب

التاليــة :

١ - إن وســط الجزيــرة العربيــة بمــا فيــه الحجــاز ونجــد لــم يكــن 

يعــرف نظــام الحكومــة الدائمــة المســتقرة ، ولــم يســتطع أن يقيــم 

مــا يمكــن أن نطلــق عليــه اســم الكيــان الســياسي المســتقل

ي أمــر حــازب 
٢ - إنهــم كانــوا يختــارون رئيســا لهــم منهــم يقودهــم �ز

الفرســان  مــن  أو  اليســار  مــن ذوي  عــادة  ويكــون   ، معينــة  ة  لفــ�ق

ز ، فمنطــق القــوة هــو الــذي يحــدده ، ومنطــق القــوة هــو  المحاربــ�ي

الــذي يبقيــه أو يقصيــه .

ة لم يشعروا  ة اليس�ي ة ذات الف�ق ۳ - إنهم رغم التجمعات الصغ�ي

ينتــى إلى أرض ذات حــدود ، وأمــة أو  الــذي  المواطــن  بشــعور 

شــعب ذي خصائــص وتــراث أو عقيــدة واضحــة المعالــم ، ونظــام 

حكــم أو مفاهيــم فكريــة أو قانونيــة مســطورة يديــن بهــا ويخضــع 

إليهــا ، بــل كانــت كل ترفاتهــم محكومــة بالشــعور القبــى وحــده 

وأعــراف القبيلــة

ي 
ا مــا يتســامحون �ز ز العــرب كانــوا كثــ�ي ٤- إن المراجــع والمؤرخــ�ي

الملــوك ،  باســم  المحدوديــن  الأمــراء  أو  الرؤســاء  تســمية هــؤلاء 

فكلمــة ملــك عندهــم كانــت مرادفــة لكلمــة رئيــس.

ب مغمــورة غــ�ي معروفــة عنــد أهــل عرهــا ، بــل  ه - لــم تكــن يــ�ث

ي جغرافيــة بطليمــوس ، 
ي الكتابــات المعينيــة و�ز

إن اســمها ورد �ز

ز كمــا ســبق أن ذكرنــا . نطيــ�ي ز ز والب�ي ي كتابــة البابليــ�ي
و�ز

لعــدم  إتــاوة، وذلــك  أو  يبــة  أيــة �ز بدفــع  العــرب  يكلــف  لــم   -  ٦

ي الــ�ق الحكومــة  وجــود 

ائــب ، كمــا أن وســط  ي بعــض شــؤونها إلى فــرض الرز
قــد تحتــاج �ز

الجزيــرة لــم يتعــرض لســيطرة فارســية أو روميــة.

تــام  مســتقلة  منفصلــة  جماعــة  تؤلــف  قبيلــة  كل  كانــت   -٧

الاســتقلال ، وقــد يحــدث أن تجتمــع بعــض البطــون عــى حلــف 

واحــد بســبب مــن الأســباب ، ثــم لا تلبــث عراهــا أن تتفــكك ، كمــا 

ي 
فعــل مالــك بــن العجــلان، فقــد ارتــىز وســاطة رؤســاء قومــه �ز

ز ســم�ي . إنهــاء الحــرب بينــه وبــ�ي

أنــه  غــ�ي  القبيلــة  رئيــس  ســلطة  لنقــل  نظــام  هنــاك  يكــن  لــم   -٨

لابــد أن يكــون مــن كبــار الســن ودوى المــال والنفــوذ والفروســية 

ي الغالــب مقيــدة بمجلــس شــورى القبيلــة المكــون 
، وســلطته �ز

ي هــذا المجلــس بحريــة 
عــادة مــن رؤســاء الأ�، ويتمتــع العضــو �ز

منهــا  الداخليــة  القبيلــة  شــؤون  مختلــف  ي 
�ز والتحــدث  النقــاش 

أي  يوجــد  يكــن  ولــم   ، والســلم  الحــرب  وشــؤون   ، والخارجيــة 

الظــروف والصفــات  ي 
بــل هي �ز القبيلــة  ي مشــيخة 

للوراثــة �ز أثــر 

والاســتعداد.
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النباتات المنزلية الداخلية فوائدها 
وكيفية العناية بها

ن أ.م.د. سلمى خالد ياس�ي
قسم علوم الحياة

المنــازل  مثــل  ي 
المبــا�ز ضمــن  ينمــو  نبــات  هــو   : لىي

ز المــ�ز النبــات 
ليــة، وذلــك بخــلاف النباتــات  ز والمكاتــب والحدائــق الداخليــة الم�ز
أن  ، حيــث  الحدائــق  ي 

�ز نموهــا وجودهــا  يتطلــب  ي  الــ�ق الأخــرى 
ي 

و�ز الظليلــة  الأماكــن  ي 
�ز تنمــو  أن  بإمكانهــا  ليــة  ز الم�ز النباتــات 
نســبيا. العاليــة  الرطوبــة  ذات  الأماكــن 

       طرائق العناية بالنباتات الداخلية: 
المــاء والغــذاء  ي حاجتهــا إلى 

النباتــات �ز أنــواع  تتشــابه كافــة       
ي تحتاجهــا  ي الكميــة الــ�ق

وضــوء الشــمس للنمــو ولكنهــا تختلــف �ز
مــن كل عامــل ، والأمــر ذاتــه ينطبــق عــى لنباتــات الداخليــة ولــذا 
ي 

ي تحتــاج إلى كميــة الضــوء المتوافــر �ز ينصــح باختيــار النباتــات الــ�ق
ل. الســقاية الدائمــة تتطلــب بعــض أنــواع النباتــات تربــة  ز بيئــة المــ�ز
بــة  ي ال�ق

رطبــة بينمــا تتطلــب بعضهــا الآخــر القليــل مــن الجفــاف �ز
ز الســقاية والأخــرى، ومــا يهــم هــو الحفــاظ عــى نمــط الســقاية  بــ�ي
ه مــن الرطوبــة الزائــدة إلى  ي عنــه وتغيــ�ي

بشــكل مســتمر لأن التغــا�ز
الجفــاف يؤثــر عــى جــذور النبــات ؛ لــذا ينصــح بقــراءة المنشــور أو 
الكتيــب المرفــق مــع النبتــة أو استشــارة مختــص نباتــات لمعرفــة 
ات النباتــات عنــد تعــرض  وري لهــا . الوقايــة مــن حــ�ش النمــط الــرز
ي نباتــات 

ات يمكــن أن تنتقــل بشــكل �يــــــع لبــا�ق ليــة للحــ�ش ز نبتــة م�ز
ل عــن  ز ل ، ولــذا يجــب الوقايــة منهــا ومنــع دخولهــا إلى المــ�ز ز المــ�ز
ائهــا وعزلهــا  ات عنــد �ش طريــق التأكــد مــن خلــو النباتــات مــن الحــ�ش
ي النباتــات لعــدة أســابيع للتأكــد مــن خلوهــا، وتحــري أوراق 

عــن بــا�ق
ات عنــد كل موعــد ســقاية وعنــد  النبتــة للبحــث عــن آثــار الحــ�ش
إيجاد أثر يجب عزل النبتة عدة أســابيع للتخلص من المشــكلة .

ي السنة لأن الغبار والأوساخ 
     وينصح بغسل أوراق النبتة مرة �ز

ّ بصحة النبتة فذرات الغبار تعمل عى ســدّ مســامات النبتة  ترز
، وتعــزل بعــض مكونــات أشــعة الشــمس قبــل وصولهــا إلى النبتــة. 
اً تتأقلــم النباتــات ببــطء للبيئــة المحيطــة  عــدم نقــل النباتــات كثــ�ي
ي 

ي مــكان يتغــ�ي �ز
اً أو وضعهــا �ز بهــا ولــذا ينصــح بعــدم نقلهــا كثــ�ي

لمــكان آخــر يجــب  الحاجــة لنقلهــا  ة، وعنــد  الحــرارة بكــ�ث درجــة 
المــدة  وزيــادة   

ً
يوميــا ســاعة  لمــدة  الجديــد  المــكان  ي 

�ز وضعهــا 
ي الغرفة ينصح بزيادة 

. زيادة الرطوبة �ز
ً
 ح�ق تتأقلم تماما

ً
تدريجيا

ي الغرفــة لأن معظــم أنــواع النباتــات تحتــاج إلى الهــواء 
الرطوبــة �ز

 الاســتوائية منهــا، ويمكــن فعــل ذلــك عــن طريــق 
ً
الرطــب وخاصــة

ل. تقليــم النباتــات بشــكل دوري تتطلــب  ز اء جهــاز ترطيــب المــ�ز �ش
بعــض أنــواع النباتــات التقليــم الــدوري لجذورهــا ولــذا يجــب الــوعي 

بعــدد المــرات اللازمــة لــكل نــوع مــن أنــواع النباتــات، وذلــك لأن 
النبتــة غــ�ي المقلمــة قــد تنمــو بشــكل خــارج عــن الســيطرة .

ليــة تســتخدم للزينــة فقــط  ز يظــن بعــض النــاس أن النباتــات الم�ز
، ولا يعرفــون الفوائــد الصحيــة العديــدة جــراء اقتنائهــا والعنايــة 

بهــا ومنهــا:
ي الوقاية 

الوقاية من الحساســية: تســاعد نباتات الزينة الشــائعة �ز
أو تخفيــف حــالات الحساســية مــن خــلال احتجازهــا للجزئيــات 
ي بعــض أنــواع حساســية الصــدر أو 

ي تتســبب �ز ي الجــو الــ�ق
الهائمــة �ز

ة. ويعد البنفســج والنباتات الأخرى ذات الأوراق المزخرفة  الب�ش
اء أن يتــم  ي تحقيــق هــذه المهمــة. لكــن ينصــح الخــ�ب

ا �ز أكــ�ث تأثــ�ي
بطبيعــة الحــال.

المبهجــة  بألوانهــا  النباتــات  تمنــح  المزاجيــة:  الحالــة  ز  تحســ�ي
الحالــة  ز  يــؤدي إلى تحســ�ي ز ممــا  للعــ�ي المتنوعــة محيطًــا مريحًــا 
ي المكاتــب بداخلهــا 

المزاجيــة. يميــل الموظفــون، الذيــن يعملــون �ز
نباتــات زينــة إلى الشــعور بحالــة مــن الرضــا أثنــاء تأديــة أعمالهــم مــع 

شــعور أقــل بالتوتــر وأيــام مرضيــة أقــل.
أن  الهــواء  ومكيفــات  التدفئــة  لأجهــزة  يمكــن  الرطوبــة:  نســبة 
الشــتاء.  فصــل  ي 

�ز خاصــة  الغــرف،  داخــل  الرطوبــة  ف  ز تســت�ز
بالــزكام  الإصابــة  فــرص  مــن  الرطوبــة  انخفــاض  يزيــد  أن  ويمكــن 
ة. وتســاعد نباتــات  ي حساســية البــ�ش

أو الإنفلونــزا، أو يتســبب �ز
ز نســبة الرطوبــة  ليــة مثــل نبتــة العنكبــوت عــى تحســ�ي ز الزينــة الم�ز
مجموعــة  أن  إلى  الدراســات  إحــدى  توصلــت  الغرفــة.  هــواء  ي 

�ز
ي غرفــة النــوم مــن 

مــن نباتــات العنكبــوت عــززت نســبة الرطوبــة �ز
أكــ�ث راحــة. ٢٠٪ إلى ٣٠٪ ممــا جعلهــا 

فلاتر طبيعية: تنبعث ملوثات من الســجاد والطلاء والمنظفات 
الأخــرى  الأشــياء  مــن  والعديــد  وأحبارهــا  الكمبيوتــر  وطابعــات 
داخــل الغــرف، تســى المركبــات العضويــة المتطايــرة. ويمكــن أن 
مــن  وتزيــد  والجلــد،  ز  العينــ�ي تهيــج  إلى  وتــؤدي  الهــواء  ي 

�ز اكــم  ت�ق
حالــة الربــو لــدى البعــض، أو تجعــل التنفــس صعبًــا لــدى البعــض 
العضويــة  المركبــات  امتصــاص  ليــة  ز الم�ز للنباتــات  يمكــن  الآخــر. 
ة تنقيــة الهــواء الجيــدة  ز المتطايــرة. وتضــم قائمــة النباتــات ذات مــ�ي

. ز ي و�خــس الهليــون وشــجرة التنــ�ي ز اللبــلاب الإنجلــ�ي
ي تخفيــف الانتفــاخ 

ز الهضــم : يمكــن أن يســاعد النعنــاع �ز تحســ�ي
والغــازات ومشــاكل أخــرى بعــد تنــاول الطعــام. تشــمل الأصنــاف 
ل، النعنــاع  ز ي حاويــات داخــل المــ�ز

ي يمكــن زراعتهــا �ز الشــائعة، الــ�ق
الفلفــىي والنعنــاع الســنبىي والريحــان، الــذي يســاعد عــى تهدئــة 

المعــدة.
ي المعطــر مــن الأدويــة 

خاء: يعتــ�ب نبــات اللافنــدر الأرجــوا�ز الاســ�ق
العشــبية المهمــة منــذ عــدة قــرون. يمكــن استنشــاق زيــت اللافنــدر 
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أو تدليكــه عــى فــروة الــرأس للعــلاج بالروائــح. يمكــن أيضًــا غــىي 
ي تحتــاج  الأوراق وتضــاف إلى الشــاي. تشــ�ي بعــض الدراســات، الــ�ق
ي تهدئــة وتقليــل أي 

لمزيــد مــن الأدلــة، إلى أن اللافنــدر يســاعد �ز
توتــر.

الإســعافات الأوليــة: تســتخدم العصــارة المســتخرجة مــن نبــات 
هــا مــن الحــروق  لىي شــائع لحــروق الشــمس وغ�ي

ز الصبــار كعــلاج مــ�ز
الطفيفــة. ويمكــن أن يهــدئ هــلام الصبــار مــن الصدفيــة وأمــراض 
يســتخدم  الصبــار  نبــات  أن عصــ�ي  عــى  عــلاوة  الأخــرى،  الجلــد 

كعــلاج لحــالات الإمســاك.
وتطلــق  الكربــون  أكســيد  ي 

ثــا�ز النباتــات  تمتــص  ــح:  ـ ـ ـ المريـ النــوم 
. وتســتمر بعــض  ي

، فيمــا يعــرف بعمليــة البنــاء الضــو�ئ ز الأوكســج�ي
بعــد  حــ�ق  ز  الأوكســج�ي إعطــاء  ي 

�ز الأقحــوان  زهــرة  مثــل  الأنــواع 
ي غرفــة 

ي المبهجــة �ز
غــروب الشــمس. يمكــن وضــع بعــض الأوا�ز

تســهم  ي  الــ�ق  ، ز الأوكســج�ي مــن  إضافيــة  بكميــات  للفــوز  النــوم 
النــوم. جــودة  ز  تحســ�ي ي 

�ز بفاعليــة 
الــدم  ضغــط  مســتويات  بقيــاس  باحثــون  قــام  التوتــر:  تخفيــف 
لأشــخاص  ول  ز الكورتــ�ي وهرمــون  بــل  القلــب  بــات  �ز ومعــدل 
ي غــرف، تضــم نباتــات زينــة 

ز أثنــاء القيــام بمهــام صعبــة �ز متطوعــ�ي
ز أن ممارســة الأنشــطة  مثــل شــجرة الحــب أو نبــات الثعبــان. وتبــ�ي
ليــة  ز نباتــات زينــة م�ز ي تحتــوي عــى  الــ�ق الغــرف  الصعبــة  داخــل 

النفــ�ي . خاء وتخفيــف الضغــط  تســاعد عــى الاســ�ق
عــى  المحيطــة  البيئــة  ي 

�ز النباتــات  تســاعد   : ز كــ�ي ال�ق حــدة  زيــادة 
كشــفت  الذاكــرة.  وتقويــة  المهــام  إنجــاز  عــى  ز  كــ�ي ال�ق تســهيل 
ي الفصــول الدراســية، 

نتائــج إحــدى الدراســات أن أداء الطــلاب �ز
اختبــارات  ي 

�ز أفضــل  اء،  خــرز نباتــات  ثــلاث  عــى  تحتــوي  ي  الــ�ق
ي 

�ز بالأطفــال  مقارنــة  والعلــوم  والقــراءة  والتهجئــة  الرياضيــات 
اء. خــرز نباتــات  عــى  تحتــوي  لا  ي  الــ�ق الدراســية،  الفصــول 

ز العمــل  ز الصحــة النفســانية: يســتخدم بعــض المعالجــ�ي تحســ�ي
ي عــلاج الاكتئــاب والفصــام والحــالات 

البســتان للمســاعدة �ز ي 
�ز

النفســية الأخــرى. وربمــا يســاعد تعلــم رعايــة نبــات حي عــى تقليــل 
الاكتئــاب. كمــا  شــدة  وتقليــل  الانتبــاه  ز  وتحســ�ي والتوتــر  القلــق 
تســاعد النباتــات أيضًــا الأشــخاص الذيــن يتعافــون مــن الصدمــات، 
ي دور ومرافــق 

الذيــن يعيشــون �ز أو  بالخــرف  ز  المصابــ�ي وكذلــك 
رعايــة طويلــة الأجــل.
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عبد الله ابراهيم والمنهج النقدي 
العربي

 أ. د. لقاء نزهة سليمان
قسم اللغة العربية

 يتســم 
ً
ي عبــدالله ابراهيــم منهجــا نقديــا

يتغيــا الناقــد والمفكــر العــرا�ق

وهــو  الحديثــة،  النقديــة  الكتابــات  ي خضــم 
�ز والحداثــة  بالجــدة 

أن عدتــه  إلا  ال�ديــات،  مجــال  ي 
�ز اختصاصــه  مــن  الرغــم  عــى 

ة بوفــرة، بعــد هضمــه لــكل المذاهــب والمــدارس  النقديــة حــا�ز

والتيــارات النقديــة الحديثــة، لكنــه لا يجعــل مــن درســه النقــدي 

منهجــا  لنفســه  يختــط  بــل  نقــدي،  تيــار  أو  ي مذهــب 
�ز منحــرا 

ز للآلــة النقديــة، وهــو منهــج نحســب  يتســم بالدقــة والمــزج الرصــ�ي

أنــه جــاء بعــد طــول فكــرة، ومعانــاة قــراءة وتلــقٍ ، مــن أجــل إنشــاء 

 ، ي منهــج نقــدي ينبثــق مــن بيئتنــا العربيــة وطبيعــة الأدب العــر�ب

- اي عبــد  يعلــل  بــل  الغــرب  يقــىي مذاهــب  المذهــب لا  ذلــك 

ي تربــة غــ�ي تربتنــا 
الله ابراهيــم - أخــذه الحــذر منهــا؛ لأنهــا نبتــت �ز

العربيــة، فــ�ي منســجمة مــع ســيكلوجية الغــرب، مــع مجتمعاتهــم 

طبيعــة  نتيجــة  الناحيــة  هــذه  مــن  فــ�ي  وتاريخهــم،  وظروفهــم 

، الذيــن جــاد أصحابــه بهــذا المذهــب أو  ي لذلــك المجتمــع الغــر�ب

ي تمــر بهــم، فــإذا كانــت طبيعــة  ذاك كحــل مــرضٍ للأزمــة الأدبيــة الــ�ق

ز والتنافــر تطبيــق  المذهــب كمــا أســلفنا فســيكون مــن بــاب التنــا�ش

المــدارس  تلــك  أن  بــل  الأدبيــة،  نصوصنــا  عــى  المذاهــب  تلــك 

الفكــري  الاختــلاف  إلى  بالنظــر  العربيــة  الأدبيــة  المــادة  ي 
تنــاعز لا 

ق والغــرب. ز الــ�ش ي بــ�ي
والمجتمــ�ي والتاريــىز

وعليــه فــإن عبــد الله ابراهيــم يجعــل مــن مذهبــه النقــدي نتيجــة 

لذلــك   ، ي العــر�ب الفــرد  مــع  المتصــادي  ي  العــر�ب لــلأدب  طبيعيــة 

ز  بــ�ي ى  الكــ�ب الفروقــات  مستكشــفا  ال�ديــة  المتــون  ي 
�ز غــاص 

ة الكاثــرة  ، ولا أدل عــى ذلــك مــن تلــك الكــ�ث ي ي والغــر�ب الــ�د العــر�ب

ي بهــا كشــاهد ومثــل، ولــم 
ي يــأ�ق مــن الروايــات والقصــص العربيــة الــ�ق

ي الحديــث متصــلا  يقتــر عــى ذلــك بــل جعــل مــن الــ�د العــر�ب

، منذ الحكايا والقصص الأولى منذ عهد الجاهلية  ي بتاريخنا الأد�ب

مــروراً بالحقــب الإســلامية ومــا حفلــت بــه مــن مرويــات وأهمهــا 

 ، العبــ�ي ة  عنــ�ق ة  وســ�ي الأكمــام،  ذات  والــورد  وليلــة،  ليلــة  ألــف 

س،…، إن هــذا التتبــع الرائــع للــ�د  ة الظاهــر بيــ�ب ، وســ�ي والهــلالىي

ي  الــ�ق جيــع  وال�ق التقليــد  ربقــة  مــن  ي  العــر�ب الأدب  أبعــد  ي  العــر�ب

ي الوقــت عينــه يثبــت 
ي الحديــث، وهــو �ز يتهــم بهــا الأدب العــر�ب

منهجــا عربيــا جديــدا يتســم بالتلقائيــة والعفويــة مــع طبيعــة الفــرد 

ز علــوم البلاغــة العربيــة،  ا يمتــاز بالمــزج الــذكي بــ�ي ، وهــو أخــ�ي ي العــر�ب

والألســنية العربيــة، ومــا ينســجم منهمــا دون تقاطــع مــع المذاهــب 

والتيــارات الغربيــة الوافــدة إلينــا.

جديــر  ضخــم  نقــدي  وع  مــ�ش هــو  ابراهيــم  الله  عبــد  منــى  إنّ 

بالــدرس والمراجعــة، ثــم اتبــاع هــذا المنهــج كجانــب نقــدي نتعامل 

بوســاطته مــع نصوصنــا الأدبيــة العربيــة.
أصداء السكون
 م.د فهد صابر عوين

قسم علوم الحياة

ئ الســكون خلــف أ�ار  ي زاويــة بعيــدة مــن العالــم، حيــث يختــ�ب
�ز

الطبيعــة، وقفــتُ أتأمــل جمــال الكــون بعمــق لــم أعهــده مــن قبــل. 

كان الليــل قــد بــدأ ينــ�ش عباءتــه الســوداء فــوق الأفــق، والنجــوم 

تتــلألأ كأنهــا عيــون قديمــة تراقــب الزمــن بصمــت، شــاهدةً عــى 

قصــص مــرت وحيــوات مضــت.

ي يــدور. حــوار لا تلتقطــه 
ز كل نجــم وآخــر، كأنمــا ثمــة حــوار خــ�ز  بــ�ي

ي قلوبنــا، فنشــعر وكأننــا جــزء مــن هــذا الكــون 
دد �ز الآذان، لكنــه يــ�ق

ة مــن لوحــة مرســومة بعنايــة إلهيــة. نســمة  الفســيح، قطعــة صغــ�ي

ز  وحنــ�ي الأرض  عبــق  معهــا   
ً
حاملــة  ، وجــ�ي فــوق  مــرت  خفيفــة 

ي بــأن كل لحظــة عشــتها وكل حلــم حلمــت 
، وكأنهــا تذكــر�ز ي

المــا�ز

بــه قــد تــرك أثــرًا لا يمــى.

ا يهمس لنا  ا أقوى من كل صخب، صوتً ي هذا السكون صوتً
 إن �ز

ي هــذا العالــم كأطيــاف �يعــة، 
بحقائــق الحيــاة: أننــا نولــد ونعــ�ب �ز

ي مــع الوقــت، لكــن هــذا الأثــر، مهمــا كان 
ك ســوى أثــرٍ يختــ�ز لا نــ�ق

، هــو جــزء مــن الخلــود.
ً

ضئيــا

ز فتحتهــا  . حــ�ي ي
ي للحظــة، وتركــت الســكون يغمــر�ز  أغمضــت عيــ�ز

ي لســت وحــدي. كنــت محاطًــا بذكريــاتٍ  مــن جديــد، شــعرت بأنــ�ز

الهــدوء،  هــذا  ي 
�ز بعــد.  يــأت  لــم  لمســتقبل  وتوقعــاتٍ  وأحــلامٍ 

، وجــدت معــ�ز العبــور، معــ�ز الوجــود. ي وجدتــ�ز



مجلة العنقاء

	

القسم الادبي

قصص الخميس
د. مصط�ن مزاحم

قسم اللغة العربية

 ( ة  الأخــ�ي القصصيــة  ي مجموعتــه 
�ز ز  ياســ�ي فــرج  القــاص  نــى    

، خالــف فيــه أســلوبه 
ً
 و�ديــا

َ
قصــص الخميــس ( منحــ�ز قصصيــا

جــاءت  إذ  قــرن؛  نصــف  عــ�ب  الممتــد  إبداعــه  بواكــ�ي  منــذ  ي  الأد�ب

ة جــدا، يحــ�ي  ة، وقصــ�ي المجموعــة مشــتملة عــى قصــص قصــ�ي

المواطــن  همــوم  مــن  باتخاذهــا  اليوميــة،  الحيــاة  وقائــع  هــا 
ُّ
جل

للقصــص. رئيســة  مــادة  العــادي 

الخالصــة  العاليــة،  الأدبيــة  باللغــة  ز  ياســ�ي فــرج  القــاص  عُــرف    

الجــرس  ذات  الجزلــة  المفــردات  قصصــه  ي 
�ز وتنتــ�ث  الفصاحــة، 

ي كثــ�ي منهــا يلجــأ القــارئ إلى القامــوس لتعــرّف المعــ�ز 
القــوي، و�ز

العربيــة  الكلمــة  عــى  الحــرص  أشــد  حريــص  فالقــاص  الدقيــق، 

ي 
�ز وهــو  الدارجــة،  اللغــة  أو  العاميــة  يشــوب  ممــا  تمامــا  الخاليــة 

العربيــة،  الــدوال  تتبــع  ي 
�ز ودأبــه  الطويــل،  مراســه  يعكــس  ذلــك 

والأســاليب البلاغيــة، قديمهــا وحديثهــا، ممــا جعــل مــن أســلوبه 

الحديــث  وأدبنــا   ، ي العــر�ب تراثنــا  مــن  ثــرّ  لخزيــن  صــدى  ي  الكتــا�ب

البهيــة. بصورتــه 

منتَجــه،  ي 
�ز المعتدلــة  بالرمزيــة  ز  ياســ�ي فــرج  أدب  ويمتــاز    

ــا أخــرى، ممــا يصعــب فــك رموزهــا، ولقــد شُــبّه 
ً
والمفرطــة أحيان

ز قيــل لــه: لــمَ تقــول مــا  ي تمــام حــ�ي ذلــك بالقصــة المشــهورة عــن أ�ب

ز الســؤال الــذي  لا يفهــم؟ فقــال ولــمَ لا تفهــم مــا يقــال؟ وهــو عــ�ي

ي أن القــاص 
طُــرح عــى القــاص، وكانــت الإجابــة عينهــا، ولا شــك �ز

ة  الكثــ�ي ي 
المعــا�ز لصــب  ناجعــة  وســيلة  الرمزيــة  هــذه  مــن  يتخــذ 

ي صــدره، ولا ســبيل إلى تمثيــل الفكــرة إلا بجعــل 
ي تجيــش �ز الــ�ق

ي هــذه العجالــة، كمــا أن 
حــه �ز الرمــز طريقــة لذلــك، ممــا يطــول �ش

ممــا   ، الكثــ�ي عــى  تشــتمل  القصــص  ومحتــوى  القــاص  أســلوب 

ي أكــ�ث مــن بحــث، بيــد أن المهــم هنــا هــو أســلوبه 
دُرس وعُولــج �ز

ي مجموعــة قصــص الخميــس، فــ�ي أشــبه 
المخالــف الــذي جــاء �ز

ي 
، يســوقها القــاص وقــد ارتــدت حلــة العفويــة �ز بالحديــث اليــومي

، فــ�ي وإن بــدت  دفــق الــكلام، لكــن بــذكاء مســبق وهــدف متــوحز

ي اللغــة وتصويــر المشــهد أو نقــل الواقعــة، لكنهــا 
بهــذه الســهولة �ز

ئ لــدى القــارئ حالــة مــن النقــد  تــرمي إلى إيصــال الفكــرة أولا، لتنــ�ش

الهــادف والمرصــود بعنايــة، بالمقارنــة مــع الحالــة النقديــة العامــة 

ي خضــم ظرفنــا الراهــن، لكنــه هنــا بالضبــط 
ي يحياهــا المواطــن �ز الــ�ق

يجعــل منــه نقــدا منتــ�ق يلبــس لبــوس القيمــة والغايــة، فهــو نقــد 

ز الســقط الكثــ�ي الــذي لا نفــع فيــه. زع مــن بــ�ي منــ�ق

  بهــذا النظــر يســوّغ القــاص أســلوبه الجديــد، فهــو أدب موجــه 

أو  فحســب،  للنخبــة  موجهــا  ليــس  القــارئ،   ، ي
المتلــ�ق للآخــر، 

العراقيــة  الهويــة  للمواطــن ذي  هــو  والبحــث،  التخصــص  لأهــل 

ي المعايش والخدمات والرغبات 
ي �ز

المستغرق بإيقاع اليوم العرا�ق

الغائبــة، فكانــت لغــة القصــة ســهلة التنــاول وقريبــة الفهــم، وحلــوة 

، فــلا عقبــة تصــد القــارئ عــن أخــذ الفكــرة، أو أن يعتمــل  المجتــ�ز

ي القــراءة حــ�ق يســتنفد 
ي �ز

ي تركيــب أو دلالــة، فهــو يمــىز
ذهنــه �ز

ي القــاص، 
حروفهــا وقــد أخــذ منهــا بنصيــب وافــر، وذلــك مــا يبــ�ز

ي ذلــك؛ إذ لــم يألــف قلمــه إلا أســلوبا قــد اعتــاد 
وأراه قــد جهــد �ز

عليــه وتوطنــت عليــه أناملــه.

 ،   وكل القصــص لا تزيــد عــن صفحــة واحــدة مــن القطــع الصغــ�ي

ومنها ما لا يزيد عن بضعة ســطور، والمجموعة جائت طباعتها 

ز قصــة،  ثــلاث وثمانــ�ي تقريبــا، واشــتملت عــى  مائــة صفحــة  ي 
�ز

ز لــك قــر القصــص الــواردة،  فــإذا طرحــت العتبــات النصيــة تبــ�ي

 ( ذلــك نســوق بعضــا منهــا  ئ عنهــا، وكأمثلــة عــى  تنــ�ب وعناوينهــا 

المواطــن، لطميــة، الرســام، المســبحة، المســتقبل، ديمقراطيــة، 

العمــر، ميليشــا، الزلــزال، اســمه الحــب، دليميــة، ابتــلاء،... ( فــ�ي 

تحــاكي الواقــع وتتصــادى مــع المواطــن المثقــف والمواطــن العــام، 

ي أبــدا خيــال القــاص وفنــه الحالــم، فلقــد 
لكــن ذلــك المنــى لا ينــا�ز

بقيــت منــه نــزرات لــم يســتطع الخــلاص منهــا، وهي إن خفــت عــن 

ز بوســعه التقاطها  كث�ي من الناس لكن من عرف أدب فرج ياســ�ي

زع عنهــا ويصــدر منهــا، وهي  ي يــ�ز بيــ� دون تكلــف، فــ�ي هويتــه الــ�ق

لغــزه كمــا لأي فنــان لغــز.

  وربمــا كان خــ�ي تعبــ�ي يجمــل لنــا مضمــون قصصــه مــا ذيــل بــه 

وحكايــات  أخبــار   (( إنهــا:  بقولــه  أجمــع  القصــص  تلــك  القــاص 

ويــق  ز وال�ق ي 
البيــا�ز الإبهــار  عــى  تعــوّل  لا  ومواقــف،  وصــور 

ي مجلــس متنقــل عــى الأرصفــة، 
ي �ز والشــعرنة. حكيتهــا كمــا لــو أنــ�ز

أروي للنــاس العابريــن مــا يعرفونــه؛ ولكنهــم يعجــزون عــن التقــاط 

جمرتــه، متماهيــا مــع كلمــة لجــلال الديــن الــرومي يقــول فيهــا: لعــل 

ز  ا ولكــن ليســت كل عــ�ي ز الأشــياء البســيطة هي أكــ�ث الاشــياء تمــ�ي

تــرى ((.

  هي قصــص مــن الحيــاة ارتــدت مســوح الكهنــة، وباركــت بزيــت 

. ي
الأدب هــمَّ المواطــن العــرا�ق
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مراحل النمو عند الانسان 
ن علي   د. محمد حس�ي

بوية والنفسية   رئيس قسم العلوم ال�ق
للنمو مظهران رئیسان هما :

ي ( : أولا / النمو العضوي ) التكوي�ز
يقصــد بــه نمــو الفــرد مــن حيــث الطــول والــوزن و الحجــم والشــكل 

و التكويــن .
ي ) السلوكي ( :

ثانيا / النمو الوظي�ز
العقليــة و الاجتماعيــة و  نمــو الوظائــف الجســمية و  بــه  يقصــد 

اتســاع الفــرد ، و  الانفعاليــة لتســاير تطــور حيــاة 
نطاق بيئته .

  مرحلة الرضاعة وتبدأ من الميلاد ح�ق نهاية السنة الثانية
ي ينتقل عندها من وضع الاعتماد    تعدُّ ولادة الطفل اللحظة ال�ق

ي ) التغذية - التنفس الفسيولوحب
الإخــراج ( الكامــل عــى الأم إلى حالــة محــدودة مــن الاســتقلال ، 
ز  فقــد كان جســم الأم فيمــا مــىز يتكفــل بــكل احتياجــات الجنــ�ي
الجســمية والفســيولوجية ، أمــا بعــد الــولادة فــإن الوليــد لا بــد أن 
ي إشــباع حاجاتــه عندمــا يولــد الطفــل 

يقــوم بالاعتمــاد عــى نفســه �ز
ات الحيــاة  ز إلى وليــد ، يتطلــب تكيــف مــع متغــ�ي يتحــول مــن جنــ�ي

الجديــدة ، 
ز عى الوليد أن يقوم بها : ي يتع�ي وأهم ملامح التكيف ال�ق

ة  ات المناخيــة ودرجــات الحــرارة المتغــ�ي ۱ - التكيــف مــع التغــ�ي
المحيطــة بــه.

بعمليــة  القيــام  ي 
�ز نفســه  عــى  الاعتمــاد  إلى  الوليــد  يضطــر   -  ۲

أن كان بعــد  والزفــ�ي  الشــهيق  التنفــس 
ز عن طريق المشيمة والحبل ال�ي .  يحصل عى الأكسج�ي

أن كان  بعــد  الفــم  طريــق  عــن  الغــذاء  تنــاول  ي 
�ز الوليــد  يبــدأ   -٣

. الــ�ي  والحبــل  المشــيمة  طريــق  عــن  التغذيــة  ي 
�ز يعتمــد 

ي القيــام بوظائفهــا بعــد الــولادة نتيجــة 
٤ - تبــدأ عمليــات الإخــراج �ز

لعمليــات التغذيــة والهضــم .
ز ف�ي : ز الأولي�ي اما أهم مظاهر نمو الطفل خلال العام�ي

أولا / النمو الجسىي :
 ) ســم   ٥٠  ( ولادتــه  بعــد  العــادي  الطفــل  طــول  متوســط  يبلــغ 
ي نهايــة العــام الأول ) ٧٤ ســم ( 

تقريبــا ، ويصــل طــول الطفــل �ز
ي 

ي الشــهر الواحــد ( و�ز
تقريبــا أي بزيــادة تبلــغ حــوالىي ) ٢ ســم ( �ز

ي يبلــغ طــول الطفــل حــوالىي ) ٨٤ ســم تقريبــا ( 
نهايــة العــام الثــا�ز

امــا متوســط وزن الطفــل العــادي عنــد الــولادة يبلــغ ) مــن ٣ كــج 
ز متوســ�ي الــوزن والطــول  إلى ٣,٥ كــج تقريبــا ( وتوجــد فــروق بــ�ي
ي 

ز الذكــور والإنــاث لصالــح الذكــور ، ويــزداد �عــة النمــو الــوز�ز بــ�ي

ي نهايــة الســنة الأولى إلى حــوالىي ) ٩ كــج ( ، ويصــل إلى ) ۱۲ كــج 
�ز

ي الشــهر الثالــث
تقريبــا ) مــع نهايــة الســنة الثانيــة ( . ويبــدأ �ز

من عمر الرضيع ظهور الأسنان اللبنية ) المؤقتة ( .
ثانيا / النمو الح�ي :

ز أصغــر وأقــل ســمكا مــن  ١- الإبصــار : يولــد الطفــل و شــبكية العــ�ي
ز الراشــد ، وتكــون درجــة حساســيتها للضــوء ضعيفــة  شــبكية عــ�ي
ب درجــة حساســية الشــبكية مــن  ، ومــع نهايــة العــام الأول تقــ�ق
الألــوان  إدراك  الرضيــع  ويســتطيع   ، الراشــد  حساســية  درجــة 
ة  يــرى الأشــياء صغــ�ي الثالــث ، ويســتطيع أن  ي الشــهر 

العاديــة �ز
ة . ي الشــهر العــا�ش بعــد أن كان لا يــرى إلا الأشــياء الكبــ�ي

الحجــم �ز
٢ - السمع : تعد حاسة السمع أقل الحواس اكتمالا عند الولادة 
الضعيفــة  الخافتــة  يســتجيب للأصــوات  الوليــد لا  أن  لدرجــة   ،
ويرجــع  العاليــة  المفاجئــة  الحــادة  للأصــوات  فقــط  ويســتجيب 

ي قنــاة » اســتاكيوس .
ي �ز

ذلــك إلى وجــود الســائل الأمنيــو�ق
٣- حاسة التذوق : تكون أك�ث اكتمالا من حاسة السمع أو البر 
ي أن يســتجيب اســتجابات 

ي الأســبوع الثــا�ز
، ويســتطيع الطفــل �ز

إيجابيــة لمحلــول الســكر واســتجابات ســلبية لمحلــول الليمــون
ثالثا / النمو الحركي :

ي :
ز النمو الحركي لطفل هذه المرحلة بما يأ�ق يتم�ي

ز ۱ - تدرج الحركات من أعى إلى أسفل أي من الرأس إلى القدم�ي
ي أداء الحــركات المختلفــة، 

ك جميــع اعضــاء الجســم �ز ۲ - تشــ�ق
وهــو مــا يمثــل اتجــاه النمــو مــن العــام إلى الخــاص .

٣- التصلــب الزائــد للأعضــاء عنــد القيــام بالاســتجابة الحركيــة، 
ز حــركات الرضيــع بالانســيابية . حيــث لا تتمــ�ي

بالنســبة  القامــة  انتصــاب  تطــور  يمــر  الطفــل  قــوام  انتصــاب   -٤
ثــم  الظهــر  عــى  الرقــود  وضــع  مــن  تبــدأ  مراحــل  بعــدة  للرضيــع 
الجلــوس ثــم الانبطــاح عــى البطــن ثــم الزحــف الــذي يســتطيع منــه 
ز إلى مــا تحــت البطــن ليتمكــن مــن الوصــول إلى  أن يجــذب الســاق�ي
وضــع الحبــو ، ثــم يتطــور النمــو فيســتطيع الطفــل الوقــوف مــن 

وضــع الحبــو .
المرحلــة  هــذه  ي 

�ز حــركي  إنجــاز  أهــم  المــ�ش  يعــدّ   . ي 
المــ�ش  -٥

ي سن ١٢ - ١٤ شهرا تقريبا 
ي �ز

العمرية ، ويستطيع الطفل الم�ش
، وتظهــر هــذه المهــارة عندمــا يســتطيع الطفــل الوقــوف بمفــرده 
بخطــوات  التحــرك  ومحاولــة  الأشــياء  عــى  القبــض  بمســاعدة 
جانبيــة وذلــك بنقــل قــدم خطــوة واحــدة تجــاه الجانــب ويتبعهــا 
بنقــل القــدم الأخــرى بنفــس الجانــب ، وبتــوالىي والتكــرار يســتطيع 

الطفــل الانتقــال مــن مــكان إلى آخــر ، ومــع نهايــة العــام الأول .
رابعا / النمو العقىي .:

خــلال الســنوات الأولى مــن عمــر الطفــل يصعــب علينــا دراســة 
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القسم الاجتماعي

خصائص النمو العقىي عند الرضيع باســتخدام الأســاليب الفنية 
ي دراسة القدرات العقلية عند الأطفال الأك�ب سنا 

المستخدمة �ز
- مثــل اســتخدام اختبــارات الــذكاء والقــدرات العقليــة التقليديــة 
- لذلــك فإننــا نســتدل عــى النمــو العقــىي مــن قــدرة الطفــل عــى 

ات الحســية المختلفــة . ز المثــ�ي ز بــ�ي التمــ�ي
خامسا / النمو الانفعالىي :

تبــدأ انفعــالات الطفــل : بالحــب ، والغضــب ، والخــوف ، ويتخــذ 
وذلــك  أمــه  ذراعي  إلى  واللجــوء  والــراخ  البــكاء  مظهــر  الخــوف 
ويظهــر  غريــب  شــخص  يظهــر  أو   ، عاليــا  صوتــا  يســمع  عندمــا 
الغضــب بوضــوح عنــد إعاقــة نشــاط الطفــل بتثبيــت قدميــه أو 
يديــه أو عنــد منعــه مــن الحركــة ، كمــا يظهــر الغضــب عــى الطفــل 

إذا تــرك بمفــرده أو أخــذت منــه لعبتــه .
أمــا انفعــال الحــب فيكــون موجهــا نحــو الوالديــن ، ويظهــر عنــد 
الآخريــن  لتشــمل  الحــب  دائــرة  تتســع  ثــم   ، لــه  الأم  مداعبــه 

. لهــم  ابتســامته  صــورة  ي 
�ز وتظهــر  بــه  ز  المحيطــ�ي

سادسا / مرحلة النمو الاجتماعي 
ي حياة الطفل هي علاقته بأمه ، ف�ي 

تعد أول علاقة اجتماعية �ز
ة أو تؤجــل إشــباعها ،  ي تشــبع رغباتــه وحاجاتــه الأوليــة مبــا�ش الــ�ق
ان والأقارب  ثم تتسع دائرة هذه العلاقات لتشمل الأخوة والج�ي
، وتعتــ�ب ابتســامة الطفــل تعبــ�ي عــن علاقــة اجتماعيــة مــع الآخريــن 
 ، الســادس  الأســبوع  ي 

اجتماعيــة حقيقيــة �ز ابتســامة  أول  ويبــدأ 
ي 

كونــه �ز ز ي�ق وتظهــر بدايــات اهتمــام الرضيــع بالنــاس ويبــ�ي حــ�ي
ي اتســاع دائــرة الطفــل 

ي تســهم �ز الشــهر الثالــث ومــن العوامــل الــ�ق
ي والقــدرة عــى التحــرك مــن مــكان إلى 

الاجتماعيــة تعلمــه المــ�ش
ي 

مــكان آخــر ، كمــا أن تعلــم الطفــل الــكلام واللغــة يكــون ســببا �ز
ز مــن حياتــه. ز الأولــ�ي اتســاع علاقاتــه الاجتماعيــة خــلال العامــ�ي

    ويعــدّ اللعــب مــن مظاهــر النمــو الاجتمــاعي للطفــل ، ويتوقــف 
ي مهاراتــه الحركيــة 

ي يمارســها الطفــل عــى النمــو �ز نــوع الألعــاب الــ�ق
ز  ومــا يتوفــر لديــه مــن إمكانــات وعــى تشــجيع الآخريــن المحيطــ�ي
ي العــام الأول مــن حيــاة الطفــل صــورة اللعــب 

بــه، ويتخــذ اللعــب �ز
ي يقــوم الطفــل باللعــب مــع طفــل آخــر 

ي العــام الثــا�ز
الانفــرادي ، و�ز

ي نفــس الحجــرة ، إلا أن كل منهمــا ويعمــل بمفــردة ويطلــق عــى 
�ز

هــذا النــوع مــن اللعــب  مصطلــح اللعــب المتــوازي .
تخصصك الجامعي  قدرك؟ ام اختيارك 

؟)اجتماعي ثققافي(
م.م. خالد وليد نوفان

لىي
ز قسم الاقتصاد الم�ز

ز حياتكِ   ما لا شك فيه أن الحياة الجامعية تعدّ نقطة تحول ب�ي
التخصــص  أن  إلى  الإشــارة  ويجــب   , العمليــة  وحياتــكِ  العلميــة 

ز بدراســته هــو بمثابــة المســتقبل القريــب . الجامــ�ي الــذي تقومــ�ي
ي الســؤال هــل تخصصــك الجامــ�ي قضــاء وقــدر مــن الله 

وهنــا يــأ�ق
أم اختيــاركِ أنــتِ ؟

وهمــا   ، وللعقــل كلمــة  للقلــب كلمــة  أن  نعلــم  أن  يجــب  بدايــة 
ي كل مواقــف 

يندمجــان ليكونــا مــا يســى بالاختيــار؛ والاختيــار �ز
ي اختيــارات دائمــة ، 

حياتنــا واقــع ، فمنــذ نعومــة أظافرنــا ونحــن �ز
اختيــارات. فالحيــاة 

ودائمــا مــا نــردد عبــارة )قضــاء وقــدر( مــن دون أن نتحــدث عــن 
أكــ�ث ممّــا تحتمــل، فقــد كنــا  العبــارة  الاختيــار، فقــد حمّلنــا هــذه 
فهنــاك   ، تحقيقهــا  عــى  الإقــدام  خشــينا  أحلامــا  عليهــا  نعلــق 
. المكتــوب   العبــد والقــدر  ز حريــة اختيــار  بــ�ي التوفيــق  إشــكالية 

ولكــن مــا هــو القضــاء والقــدر؟ ومــا الفــرق بينهمــا ؟ إن القــدر هــو 
بكامــل  ويختارهــا  المســتقبل  ي 

�ز بهــا  ســيقوم  ي  الــ�ق العبــد  أفعــال 
إرادتــه ولكــن بعلــم الله المســبق ســبحانه ، فقــد منــح الله الإنســان 
إرادة وحريــة لتكــون أســاس التكليــف والابتــلاء ، أمــا القضــاء  فهــو 
مــا آلــت إليــه حــدوث الوقائــع المنقضيــة والأحــكام الإلهيــة النافــذة  

أي أن القــدر هــو الكيفيــة والقضــاء هــو النتيجــة   .
 ، فــإن تأثــ�ي القضــاء 

ً
وعــى الرغــم مــن اســتقلالية الاختيــار غالبــا

ي هي  ي تشــكيل حيــاة الإنســان الــ�ق
 �ز

ً
ة دائمــا والقــدر هــو قــوة حــا�ز

نســيج منســوج  باختياراتــه وخيــوط القــدر ، وعليــه فــإن الإجابــة 
ز  ــج مــن الاثنــ�ي ـ ـ ـ المقــال هي أن حيــاة أي إنســان مزيـ عــن عنــوان 
ز  ي التــوازن بــ�ي

، ويبــدو أن الإجابــة الفعالــة عــى تســاؤلنا تكمــن �ز
القــوة  داخلــه  ي 

�ز يحمــل  فالإنســان  والقــدر،  والقضــاء  الاختيــار 
ة  ي أحيــان كثــ�ي

لاتخــاذ  قراراتــه والعمــل نحــو تحقيــق أهدافــه ، و�ز
ي لا يقبلهــا الإنســان  وط الــ�ق نــا الحيــاة عــى قبــول كثــ�ي مــن الــ�ش تج�ب
ي طريــق الحيــاة ، 

ي خطــأ نتيجــة اختيــار مــا �ز
، وبالمقابــل قــد يقــع �ز

لكــن ليــس مــن العــدل أن ندمــر حياتنــا بســبب اختيــار واحــد خــاطئ 
، عــى الرغــم مــن أن هنــاك اختيــارات تكــون بمثابــة علامــات فارقــة 
ي اختيــاره ، ولــه إرادة تامــة 

ا �ز ي حياتنــا ، فمــع كــون الإنســان حــرًّ
�ز

ي 
�ز يكــون  فــلا   ، تعــالى  لمشــيئة الله  تابعــة  الإرادة  هــذه  أنَّ  إلا  ؛ 

أن  نعلمهــا جميعــا  أن  يجــب  ي  الــ�ق .والحقيقــة  يريــد  مــا  إلا  كونــه 
أو لا يعطيــك  أنــه يعطيــك  لــك  لــم يكتــب  الله ســبحانه وتعــالى 
، فســيقدره مقرونــا بســببه  العطــاء  لــك  قــدر  إذا  بــل   ، فحســب 
فســيكون مكتوبــا عنــده أنــك تبــذل مــن الأســباب مــا يوصلــك لهــذا 
ي الطالبــة ؛ احمــدي الله عــى مــا هــداكِ 

ء المقــدر  .عزيــز�ق ي
الــ�ش

إليــه مــن النجــاح والتوفيــق ، ولا تقــولىي لــو كان كــذا كان كــذا، ولكــن 
ر اُلله ومــا شــاء فعــل ، فتجاهــىي وســاوس الشــيطان  رددي : قــدَّ
ي ، وانظــري للمســتقبل 

وأشــغىي نفســك بالحــا�ز وانــ�ي المــا�ز
ي ربنــا المجيــد .

بأمــل جديــد ، وبثقــة �ز
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Cutting food waste Switzerland Tries 
Public Refrigerators
Prof Dr. Madiha Saif Eldin
Gelas Nawzad
English Department

 A nonprofit group in Geneva, Switzerland is
 making refrigerators available so restaurant
 owners and cooks can make food available to the

.public before it goes bad
 The refrigerators are being placed along streets
 for anyone to use. The project is part of a
 continuing effort by people in Switzerland and
 other European countries to cut down on food

.waste
 The nonprofit Free-Go has put refrigerators and
 food storage centers in Geneva so people can get
 fruit, vegetables, breads and other foods at no
 cost. Free-Go is a smart play on the word “frigo,”
.which is an informal French word for refrigerator

 to run each  ٤٠,٠٠٠$  The program costs about
 year. It receives support from private groups
 and the city government. Free-Go launched
 a year ago with a single refrigerator outside a
 community center in western Geneva. There are
 now four refrigerators around the city. The group

.plans a fifth before the end of the year
 Marine Delevaux is the project’s director. She said
 the food left in its refrigerators is usually taken
 within an hour of being left. For health and legal
 reasons, no frozen foods, open food containers,
 prepared meals, or alcohol are permitted in the

.refrigerators
 Free-Go also lets people who use the service
 plan when they will get their food. The idea is to
 make it easier for people who live in apartment
 buildings to join the program. There is also a
 telephone line, or “hotline,” that restaurants can
.use to call for someone to pick up unused food

 Generally, when the food collected from”
 shops and restaurants arrives in the morning,
 people are already waiting to help themselves,”

.Delevaux said
 She added that the first Geneva refrigerator
 tons of food from going to waste ٣.٢ helped save
 last year. Of the food donated, only about three
 percent had to be thrown away because nobody

.wanted it
 Free-Go said those who give food from private
 businesses, like restaurants or food sellers, must
 promise to make sure the donated food is safe to
 eat. Swiss law says food past the “recommended
 use-by” date can be eaten for up to a year

.afterwards, Delevaux said
The Swiss government estimates that nearly one-

 third of all food products are wasted or thrown
 kilograms of  ٣٣٠  away. That amounts to about
 food waste per person each year. Of that, about

.kilograms are waste from households ١٠٠
 billion tons of food go  ١  Free-Go says about
 to waste every year around the world. The
 group says the waste uses up energy and other
 resources in the farming and transportation

.process
 Wasting food is not only an ethical and economic”
 issue but it also depletes the environment of
 limited natural resources,” the European Union’s

.Commission said
 Similar food-sharing campaigns are in place
 in the Swiss capital, Bern, and in the town of
 Neuchatel. The idea was first imported from

.Germany
 Foodsharing.de is a community group in Germany
 years ago. It said that ١٠ that started more than
 more than half a million people in Germany,
Switzerland and Austria have made “the food-

 sharing initiative an international movement.”
 million tons ٨٣ The group said it has helped save

.of food from going to waste
 Because the food is free, and the donations can
 change, it is not always clear what will appear
 in the refrigerators. Some people receiving food

.might not get what they want or need
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 Outside a community center in Geneva recently,
 Shala Moradi said she was looking for some
 years old  ٦٥  bread and there was none. She is
 and came from Iran. She has lived in Geneva for
.years. She said she appreciates the initiative ١٠

 It’s very good. I can take strawberries, cherries,”
 things like that,” she said, talking about the
 different food that is available. Of the no cost

“.food, she said, “I like that too
 year-old teacher. Just-٥٤  Severine Cuendet is a
 after leaving some vegetables that she grew,
 she said, “We have too much” and praised the
 initiative “because this neighborhood has a lot

“.of need
 She added, “And it happens to all of us to buy

“.too much

.I’m Gregory Stachel. And I›m Faith Pirlo
حكم جميلة وعبارات رائعة 

م. مها صاحب عبد
لىي 

ز الاقتصاد الم�ز
 من أجمل أنواع الرزق :

ي قلب من يراك
 أن يضع الله لك قبولًا �ز

ز  اللهم اجعلنا منهم يا ارحم الراحم�ي
ء يعادل النية الطيبة  ي

          لا سش
، افعل ما تشاء

 واتركهم يفهمونك كما يشاؤون .
        «لا تحزن عندما يهجرك

 أو يتغ�ي عليك البعض ؛ 
ربما هي دعوة ذات ليلة

ي �ش ما قضيت.«  وا�ف ع�ز
ها..   هُناك أشياء تحزنك ولكنك لا تملك القدرة عى تغي�ي

اً وانشــغالًا ومُعاناة، بل تحتاج   تلك الأشــياء لا تحتاج منك تفك�ي
 بالله(

ّ
وّة إل

ُ
 أن تقول : )لا حَوْل ولا ق

ً
 وتَسْليما

ً
منك تفويضا

 وأنــت تــ�ي أن تلــك المُشــكلة، قــد خرجــت مــن حَوْلــك وقوّتــك إلى 
ي بســلام.

حَــوْل الله وقوّتــه وتمــىز
قد يبتسم لك أحدهم خبثا،                      

وقد يرخ بوجهك أحدهم حبا ..
 الأمور لا تؤخذ بظاهرها دائما فالبعض عكس ما تظن.«

الاقتصاد الدائري و تغيير العالم
  م.م. شيماء علي حسن

قسم علوم الحياة
مــا  العالــىي  الاقتصــاد  عــى  الصناعيــة ســيطر  الثــورة  بدايــة  منــذ 
محدوديتــه  أثبــت  والــذي  الخــ�ي  الاقتصــاد  بانمــوذج  يســى 
محدوديــة  ظــل  ي 

و�ز العالــم،  مــوارد  عــى  ا   كبــ�ي
ً
ضغطــا وشــكل 

عــن  البحــث  المهــم  مــن  أصبــح  البيئيــة  القضايــا  وتنــامي  المــوارد 
نمــوذج اقتصــادي جديــد وأكــ�ث اســتدامة، لــذا بــدا التوجــه نحــو 
الاقتصــاد الدائــري مــن خــلال وضــع خطــوات متقدمــة للتخلــص 
مــن النفايــات والاســتفادة منهــا بأقــل تكاليــف اقتصاديــة وبيئيــة.  
: 

ً
ي يوضــح الاقتصــاد الخــ�ي الــذي كان متبــع ســابقا

والشــكل الا�ق
 

إنَّ العالــم يعيــش حاليــا نمــوذج مــا يســى بالاقتصــاد الدائــري، مــع 
حالــة مــن الشــفافية وزيــادة الثقــة عــ�ب سلاســل الإمــداد العالميــة 
هنــاك  ان  بالمــوارد، كمــا  اكــ�ب  بشــكل  التحكــم  عــى  تحفــز  ي  والــ�ق
ي تتمتــع بوجــود سلاســل إمــدادات دائريــة  بعــض الاقتصــادات الــ�ق
ز المجتمعــات  يتــم عــن طريقهــا اقتســام الاربــاح بشــكل عــادل بــ�ي

ز  والمســتهلك�ي
إعــادة  مثــل  عــدة دعائــم  عــى  الدائــري  الاقتصــاد  يرتكــز مفهــوم 
ز  كــ�ي وال�ق الصناعيــة  للعمليــات  البيئيــة  الابعــاد  ومراعــاة  التدويــر 
المتجــدد  بالتصميــم  والاهتمــام  الصنــاعي  التكامــل  مبــادئ  عــى 
ز عــى الخدمــات  كــ�ي بالاضافــة إلى تحــول انمــاط الاســتهلاك وال�ق
بتعظيــم  الاقتصــاد  هــذا  ز  ويتمــ�ي والمنتجــات  الســلع  مــن  بــدلا 
القيمــة المضافــة مــع الحــد مــن الآثــار الســلبية وضمــان المشــاركة 

. المجتمعيــة 
المنتجــات  قيمــة  عــى  الحفــاظ  إلى  الدائــري  الاقتصــاد  يهــدف 
ي هذا الاقتصاد 

ة ممكنة ،بمع�ز ان �ز والمواد والموارد لاطول ف�ق
ء يفنــا ولكــن يتحــول ( اي يتــم تحويــل المــادة مــن شــكل إلى  ي

)لاسش
اخــر يمكــن الافــادة منــه.

 يــؤدي الاقتصــاد الدائــري إلى اســتخدام المــوارد والمــواد باطــول 
ي هــذا الاقتصــاد، 

ي العمليــات الانتاجيــة �ز
مــدة ممكنــة وبكفــاءة �ز

ويجعــل الاقتصــاد الخــ�ي يكــون بشــكل دائــري مــن خــلال إعــادة 
ة لاســتخدامها مره أخرى بدلًا من أن تكون  تدوير المرحلة الأخ�ي
إعــادة  ويتــم  الدائــرة،  ضمــن  تصبــح  مرحلــة  آخــر  هي  النفايــات 
ي يوضــح الاقتصــاد 

ي الانتــاج. والشــكل الآ�ق
تدويرهــا مــرة أخــرى �ز

الدائــري :                                                                      
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أمراض القلب الوعائية 
م.م بيادر جلال 

لىي 
ز الاقتصاد الم�ز

تشــ�ي التقديــرات إلى أن مــا يقــرب مــن ٣٤٪ مــن الوفيــات الناجمــة 
تحــدث  المتوســط  ق  �ش إقليــم  ي 

�ز الســارية  غــ�ي  الأمــراض  عــن 
يقــرب  مــا  ي 

ويعــا�ز الدمويــة.  والأوعيــة  القلــب  أمــراض  بســبب 
ي 

اثنــان مــن كل خمســة أشــخاص، �ز ، أو  ز مــن ٤٠٪ مــن البالغــ�ي
ز  اوح معــدلات الإصابــة بــ�ي الإقليــم مــن ارتفــاع ضغــط الــدم، وتــ�ق
ي 

ي والإمــارات العربيــة المتحــدة( و٤٨٪ )العــراق( �ز
٣٤٪ )جيبــو�ق

مختلــف البلــدان. ويتأثــر كل مــن الرجــال والنســاء بنفــس القَــدْر 
ق  �ش إقليــم  ي 

�ز للســكري  انتشــار  معــدل  أعــى  ويوجــد  تقريبًــا. 
ي 

)�ز و ١٨٪  الصومــال(  ي 
)�ز ز ٧٪  بــ�ي اوح  يــ�ق حيــث  المتوســط، 

مــر(، ممــا يجعلــه أســوأ إقليــم عــى مســتوى العالــم فيمــا يتعلــق 
الحالــة. بهــذه 

ظهِــر  ز الذيــن تزيــد أعمارهــم عــن ١٥ عامًــا، تُ وفيمــا يتعلــق بالبالغــ�ي
البيانات الواردة من الإقليم أن دول البحرين والكويت والمملكة 
العربيــة الســعودية والإمــارات العربيــة المتحــدة بهــا أعــى معــدلات 
النســاء.  ز  بــ�ي ســيما  لا   ،٪٧٠ عــى  تزيــد  والســمنة  الــوزن  زيــادة 
ز أطفــال المــدارس مصــدر قلــق  ويمثــل تزايــد مشــكلة الســمنة بــ�ي
 
ً
ي الإقليــم أعــى مقارنــة

ي �ز
كبــ�ي ،كمــا أن معــدلات الخمــول البــد�ز

بالأقاليــم الأخــرى، حيــث لا يمــارس نحــو ٥٠٪ مــن النســاء وأكــ�ث 
التبــغ،  تعــاطي  ايــد  ز ي�ق بدنيًــا كافيًــا. كمــا  نشــاطًا  الرجــال  ثلــث  مــن 
ز  ز مــن الرجــال بــ�ي ز البالغــ�ي ز بــ�ي اوح نســبة انتشــار التدخــ�ي حيــث تــ�ق

١٤٪ و٥٧٪.
المــوارد  ذات  البلــدان  تواجههــا  ي  الــ�ق الرئيســية  التحديــات  ومــن 
الأدويــة  تكاليــف  تحمــل  عــى  القــدرة  الإقليــم  ي 

�ز المنخفضــة 
الدمويــة  والأوعيــة  القلــب  لأمــراض  ي  العــلاحب للتدبــ�ي  الأساســية 
الشــائعة، وتوفــر تلــك الأدويــة. ويمكــن عــلاج العديــد مــن حــالات 
ي مرافــق الرعايــة الصحيــة 

ارتفــاع ضغــط الــدم والســكري بفعاليــة �ز
الرعايــة  ي 

�ز ز  ب�ي الـــمُدرَّ ز  والعاملــ�ي الأطبــاء  اك  إ�ش الأوليــة.  ويُعــدُّ 
ي الكشــف عــن ارتفــاع ضغــط الــدم 

الصحيــة أمــرًا بالــغ الأهميــة �ز
. وعلاجــه 

الأطعمة التي تقوي المفاصل 
وتخفف الآلام 

م.د علي وليد 
لىي 

ز الاقتصاد الم�ز
ي صفحــة »عــلاج آلام الظهــر والمفاصــل«! اليــوم 

مرحبًــا بكــم �ز
ســنتحدث عــن موضــوع مهــم لصحــة مفاصلكــم.

ي 
ا �ز ً ### هــل تعلــم أن بعــض الأطعمــة يمكــن أن تلعــب دورًا كبــ�ي

تقويــة المفاصــل وتخفيــف الآلام؟ إليــك بعضهــا:

١. **الأسماك الدهنية**
تعمــل  ي  الــ�ق بالأوميغــا-٣  غنيــة  فــ�ي  والماكريــل،  الســلمون  مثــل 

المفاصــل. وتقويــة  الالتهابــات  تقليــل  عــى 

وات الورقية** ٢. **الخرز
ي  الــ�ق الأكســدة  مضــادات  عــى  تحتــوي  والكرنــب،  كالســبانخ 

المفاصــل. صحــة  عــى  وتحافــظ  الحــرة  الجــذور  تحــارب 

**C ز ٣. **الفواكه الغنية بفيتام�ي
المهــم  ز  الكولاجــ�ي إنتــاج  ي 

�ز تســاعد  والفراولــة،  تقــال  ال�ب مثــل 
الضامــة. الأنســجة  لصحــة 

٤. **المك�ات والبذور**
مثــل اللــوز والجــوز وبــذور الكتــان، تحتــوي عــى دهــون صحيــة 

الآلام. وتخفــف  المفاصــل  تقــوي 

٥. **الزيوت الصحية**
للالتهابــات  مضــادة  خصائــص  عــى  يحتــوي  الزيتــون،  كزيــت 

المفاصــل. آلام  تقليــل  ي 
�ز تســاعد 

دمتم بصحة وعافية!
سبع طرق للتخلص من القلق والتوتر:

ا.م.د. قيس ذياب 
لىي 

ز الاقتصاد الم�ز
 ١ - النوم لساعات كافية :

حيــث يحتــاج جســم الإنســان إلى النــوم بحــوالىي مــن ٨-٧ ســاعات 
كل ليلــة .

 ٢ - تنظيم الوقت :
مــن أكــ�ث أســباب التوتــر هي شــعور الأشــخاص بالعــبء مــن المهــام 
ي يجــب إنجازهــا لذلــك يجــب تنظيــم الوقــت ووضــع  اليوميــة الــ�ق

. 
ً
خطــة واضحــة يوميــا
 ٣ - جلسات التأمل :

يساعد التأمل عى جلب الراحة و تجنب الإصابة بالتوتر .
 ٤ - العلاقات الاجتماعية :

ي دعــم الأشــخاص الذيــن 
 �ز

ً
تلعــب العلاقــات الاجتماعيــة دوراً هامــا

يعانــون مــن التوتــر .
 ٥ - اتباع نظام صىي :

ي التخفيــف مــن التوتــر هــو اتبــاع نظــام 
ي تســاعد �ز مــن الأمــور الــ�ق

صــىي كممارســة الرياضــة بشــكل يــومي والتقليــل مــن تنــاول الســكر 
ز . والكافيــ�ي

 ٦ - التخلص من الشعور بالذنب :
ي الأشــخاص المصابــون بالتوتــر مــن الشــعور بالذنــب 

 مــا يعــا�ز
ً
غالبــا

ي مختلــف جوانــب الحيــاة , لابــد 
ي �ز , ممــا يــؤدي إلى التفكــ�ي الســل�ب
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القسم الصحي

مــن تخــ�ي هــذا الشــعور و التخلــص منــه .
 ٧ - ممارسة الهوايات :

ي تفضلهــا مــن  ي ممارســة الهوايــات الــ�ق
ينصــح بقضــاء وقــت ممتــع �ز

أجــل التخلــص مــن ضغوطــات الحيــاة.
سلامة الأطعمة... السبيل للوقاية 

من التسمم الغذائي
م.د. دعاء مث�ن شعبان 

لي
ن الاقتصاد الم�ن

ي الــذي لا يكــون 
    يتعــرّض كثــ�ي منــا إلى الإصابــة بالتســمم الغــذا�ئ

ي الحالات المعتادة ، إلا أنه قد يسبب الشعور بالانزعاج 
اً �ز خط�ي

ي يمكــن  ي ترافقــه والــ�ق وعــدم الراحــة ، وذلــك نظــراً للأعــراض الــ�ق
أن تظهــر خــلال بضــع ســاعات ، وقــد تمتــد إلى بضعــة أســابيع 
والمغــص  والإســهال  ء  ي

والــ�ق الغثيــان  الأعــراض  هــذه  تتضمــن 
وارتفــاع الحــرارة والصــداع والضعــف العــام .

؟ ي
ما الذي يسبب التسمم الغذا�ئ

ي هــو حالــة مرضيــة تنجــم عــن تنــاول أطعمــة 
    التســمم الغــذا�ئ

أو  يــا  الضــارة، كالبكت�ي الدقيقــة  الأحيــاء  بفعــل  ملوثــة  أو  فاســدة 
المــواد  أو   ، وســات  والف�ي الميكروبــات  أو  )العفــن(  الفطريــات 

الكيماويــة.
ي ســليمة ، حيــث 

يــا التســمم الغــذا�ئ تبــدو الأطعمــة الملوثــة ببكت�ي
ي  لا تنبعــث منهــا أيــة روائــح ولا يطــرأ أي تغيــ�ي عــى شــكلها الخــارحب

أو طعمهــا .
ي 

    تفيــد معرفــة نــوع الكائنــات الدقيقــة المســببة للتســمم الغــذا�ئ
عــى  الحــرص  وري  الــرز مــن  لكــن  علاجهــا،  طريقــة  تحديــد  ي 

�ز
ي الحــذر عنــد اختيــار الأطعمــة وحفظهــا وإعدادهــا للوقايــة 

تــوحز
ي . 

مــن خطــر التســمم الغــذا�ئ
ي الحــد مــن تعرضــك لخطــر الأطعمــة 

هنــاك ســت نصائــح تفيــد �ز
الملوثــة:

١-تجنــب تنــاول الأطعمــة النيئــة أو غــ�ي المطبوخــة جيــداً: يزيــد 
مثــل  جيــداً،  المطبوخــة  غــ�ي  أو  النيئــة  الأطعمــة  بعــض  تنــاول 
الألبــان،  الدواجــن والمحــار ومنتجــات  الحمــراء ولحــوم  اللحــوم 
، وذلــك لاحتوائهــا عــى عــدد  ي

مــن خطــر التعــرض للتســمم الغــذا�ئ
ولا  الحالــة.  لهــذه  المســببة  الدقيقــة  الحيــة  الكائنــات  مــن  كبــ�ي 
يــا إلا عــن طريــق الطبــخ الجيــد  يمكــن التخلــص مــن هــذه البكت�ي
ة  بســ�ق أو  مئويــة،  ز ٧٠-٨٢ درجــة  بــ�ي اوح  تــ�ق حــرارة  عــى درجــة 
، ومــن علامــات نضــج  ز  الحليــب والجــ�ب الألبــان مثــل  منتجــات 
لــون اللحــم  اللحــوم البيضــاء بالشــكل الصحيــح المطلــوب تغــ�ي 
ز أن الأســماك والمأكــولات  ي حــ�ي

مــن اللــون الــوردي إلى الأبيــض، �ز
البحريــة تنضــج بتحــول لونهــا إلى درجــة داكنــة غــ�ي شــفافة ، وأمــا 

ورة  ي بالــرز الطــ�ي الجيــد للحــم البقــري أو لحــم الضــأن فــلا يعــ�ز
التــام، فيمكــن طــ�ي الســتيك أو قطــع اللحــوم بأنواعهــا  النضــج 
مــع الاحتفــاظ بطراوتهــا مــن الداخــل طالمــا أنــه يتــم طهيهــا بشــكل 
غــر والنقانــق إذ أنهــا  صحيــح مــن الخــارج ، ويســتث�ز مــن ذلــك ال�ب
. ولهــذه الغايــة 

ً
ي يجــب أن تنضــج تمامــا مــن أصنــاف اللحــوم الــ�ق

أن الأطعمــة  مــن  للتأكــد  الحــرارة  مــن مقيــاس  الاســتفادة  يمكــن 
مطهيــة عــى درجــة الحــرارة المطلوبــة .

الفواكــه  تنقــع   : وتعقيمهــا  وات  والخــرز الفواكــه  ٢-غســل 
ي محلــول ملــىي لمــدة ٥ دقائــق، ثــم تنظــف وتفــرك 

وات �ز والخــرز
. نظيــف  بمــاء  وتشــطف  بلطــف 

٣-التخلــص مــن الأطعمــة منتهيــة الصلاحيــة: يرتفــع خطــر تكاثــر 
الكائنــات الدقيقــة الضــارة داخــل الأطعمــة بعــد انتهــاء صلاحيتهــا. 
 ولا 

ً
ســليما ي  الخــارحب وإن كان مظهرهــا  أكلهــا  تجنــب  ي 

ينبــ�ز لــذا، 
ينبعــث منهــا أي روائــح غــ�ي طبيعيــة .

حفــظ   
ً
دومــا ي 

ينبــ�ز  : الأطعمــة  حفــظ  حــرارة  لدرجــة  ٤-الانتبــاه 
مــع   ، مناســبة  حــرارة  درجــة  ي 

�ز فــوراً  للتلــف  القابلــة  الأطعمــة 
درجــات   ٥ مــن  أقــل  درجــة  عنــد  الثلاجــة  بــرودة  ضبــط  مراعــاة 
يُــو�  كمــا  مئويــة  درجــة   ١٨- درجــة  عنــد  والمجمــدة  مئويــة 
ي  الــ�ق الأصنــاف  أو  الألبــان  منتجــات  وخاصــة  الأطعمــة،  بإعــادة 
تحتــوي عــى منتجــات الألبــان ، إلى الثلاجــة بمجــرد الانتهــاء مــن 

. اســتخدامها 
إعــداد  عــى  ذلــك  ينطبــق   : التلــوث  انتقــال  دون  ٥-الحيلولــة 
ي اســتعمال مجموعــات مختلفــة 

الأطعمــة وحفظهــا، حيــث ينبــ�ز
ولحــوم  الحمــراء  اللحــوم  لإعــداد  اللازمــة  والأدوات  ي 

الأوا�ز مــن 
وات النيئــة، والتأكــد مــن  الدواجــن والأســماك والمحــار والخــرز
ي وتعقيمها بصورة سليمة قبل الانتقال إلى مرحلة 

تنظيف الأوا�ز
اللحــوم  يُــو� بحفــظ  ، كمــا  لــلأكل  الجاهــزة  تحضــ�ي الأطعمــة 
الحمــراء ولحــوم الدواجــن والمحــار والأســماك النيئــة بعيــداً عــن 
مــن  للوقايــة  الثلاجــة  ي 

الســفىي �ز الــرف  الأطعمــة الأخــرى وعــى 
التلــوث وانتشــاره. انتقــال  احتمــال 

٦-الحفــاظ عــى مســتويات جيــدة مــن النظافــة : يســهل انتشــار 
الجراثيــم المســببة للأمــراض الجســدية إذا لــم يتــم غســل الأيــدي 
ه ، وينطبــق ذلــك  بشــكل جيــد قبــل إعــداد الطعــام أو أثنــاء تحضــ�ي
ي 

ينبــ�ز حيــث   ، المطبــخ  ي 
�ز المســتعملة  والأدوات  ي 

الأوا�ز عــى 
آنيــة وأداة  بميــاه عــى درجــة حــرارة عاليــة وشــطف كل  غســلها 

عــى حــدا بميــاه نظيفــة.
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صفة تحضير لقمة الباشا
ا.م.د سروة عبد القادر

قسم الرياضيات
ز بقوامها الناعم وطعمها اللذيذ: ة تتم�ي وهي حلوى تركية شه�ي

المكونات:
للحلوى:

٤ أكواب حليب
١ كوب دقيق
١ كوب سكر

ة زبدة ٢ ملاعق كب�ي
ة فانيليا ١ ملعقة صغ�ي

للحشوة:
١ كوب كريمة مخفوقة

جوز الهند المبشور )للتغطية(

مك�ات مفرومة )مثل الفستق أو اللوز( )اختياري(
: طريقة التحض�ي
تحض�ي الحلوى:

ي 
وابــد�ئ والدقيــق،  والســكر  الحليــب  ضــ�ي  النــار،  عــى  قــدر  ي 

�ز
بالتحريــك المســتمر عــى نــار متوســطة حــ�ق يصبــح المزيــــــج كثيفًــا 

. ويغــىي
ي الزبــدة والفانيليــا، 

ا، أضيــ�ز
ً
عندمــا يصبــح الخليــط ناعمًــا وســميك

ي جيــدًا حــ�ق تــذوب الزبــدة تمامًــا. وامــزحب
أن  تتأكديــن  إضافيــة حــ�ق  دقائــق  لبضــع  التحريــك  ي 

�ز اســتمري 
البودينــغ. ويشــبه  قوامــه كثيفًــا  أصبــح  الخليــط 

يد: الت�ب
ي صينية مستطيلة بجوز الهند المبشور بالتساوي.

افرسش
باســتخدام  وافرديــه  الهنــد  جــوز  فــوق  الحلــوى  خليــط  ي  اســك�ب

ســم.  ١ حــوالىي  بســمك  يصبــح  حــ�ق  ملعقــة 
ز عــى الأقــل  ي الثلاجــة لمــدة ســاعت�ي

د تمامًــا �ز اتــركي الخليــط يــ�ب
يتماســك. حــ�ق 

إضافة الحشوة:
بعــد أن تتماســك الحلــوى، وزعي الكريمــة المخفوقــة بالتســاوي 

عــى ســطحها.
التشكيل:

حســب  ة  صغــ�ي مســتطيلات  أو  مربعــات  إلى  الحلــوى  قطــ�ي 
الرغبــة.

ي أو عى شكل لفافة.
ي كل قطعة بشكل اسطوا�ز

ل�ز
: ز ي�ي ز ال�ق

جميــع  مــن  المبشــور  الهنــد  بجــوز  غطيهــا  القطــع،  لــف  بعــد 
نــب. لجوا ا

ز الســطح بالمك�ات المفرومة مثل الفســتق أو اللوز  يمكن تزي�ي
لإضافــة نكهــة إضافية.

التقديم:
ي الثلاجــة لمــدة نصــف ســاعة إضافيــة قبــل 

ضــ�ي لقمــة الباشــا �ز
التقديــم لتكــون بــاردة ومنعشــة.

استمت�ي بتحض�ي وتذوق هذه الحلوى اللذيذة!
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قسم الطبخ

اكلة التاجينة العراقية
م.م. جهينة شهاب

بوية والنفسية قسم العلوم ال�ق
ة  الشــه�ي التقليديــة  الأكلات  مــن  واحــدة  هي  العراقيــة  التاجينــة 
يتــم  الغنيــة والتوابــل.  النكهــات  مــن  ــج  ـ ـ ـ العــراق، وتمتــاز بمزيـ ي 

�ز
تحضــ�ي التاجينــة عــادةً باســتخدام اللحــم أو الدجــاج، إلى جانــب 

اللذيــذة. والتوابــل  الأرز 
المكونات:

للحمة:
ة( ١ كيلو لحم غنم )مقطع إلى قطع كب�ي

٢ بصل مفروم ناعم
٣ فصوص ثوم مفروم

ي
ة زيت نبا�ق ٢ ملاعق كب�ي

ة كركم ١ ملعقة صغ�ي
ة بهارات مشكلة ١ ملعقة صغ�ي
ة كزبرة مطحونة ١ ملعقة صغ�ي

ملح وفلفل حسب الذوق
ماء )لسلق اللحم(

للأرز:

ي ٣ أكواب أرز بسم�ق
ة زبدة أو سمن ٢ ملاعق كب�ي

ة هيل مطحون ٢/١ ملعقة صغ�ي
) ئ ي ماء دا�ز

ة زعفران )منقوع �ز ٢/١ ملعقة صغ�ي
) ز ي�ي ز ٤/١ كوب لوز أو صنوبر )محمص لل�ق

٤/١ كوب زبيب )اختياري(
: طريقة التحض�ي

تحض�ي اللحم:
ي البصل 

ي الزيت عى نار متوســطة، ثم أضي�ز ، ســخ�ز ي قدر كب�ي
�ز

بيــه حــ�ق يذبــل ويصبــح لونه ذهبيًا.
ّ
المفــروم وقل

ي الثــوم المفــروم وقلبيــه لمــدة دقيقــة واحــدة حــ�ق تفــوح 
أضيــ�ز

رائحتــه.
بيهــا حــ�ق تتحمــر مــن جميــع 

ّ
ي قطــع اللحــم إلى القــدر وقل

أضيــ�ز
الجهــات.

والفلفــل،  الملــح  الكزبــرة،  المشــكلة،  البهــارات  الكركــم،  ي 
أضيــ�ز

اللحــم. ي 
�ز التوابــل  تتغلغــل  حــ�ق  جيــدًا  المكونــات  ي  وقلــ�ب

ي 
ثــم اخفــىز ي لتغطيــة اللحــم، واتركيــه يغــىي 

الــكا�ز المــاء  ي  اســك�ب
النــار وغــ�ي القــدر. اتــركي اللحــم ينضــج عــى نــار هادئــة لمــدة ١.٥ 

إلى ٢ ســاعات حــ�ق يصبــح طريًــا.
تحض�ي الأرز:

ي الماء لمدة ٢٠-٣٠ دقيقة.
اغسىي الأرز جيدًا ثم انقعيه �ز

ي الزبدة أو السمن عى نار متوسطة. ي قدر آخر، ذوّ�ب
�ز

ي لمدة دقيقة ح�ق تفوح رائحته. ي الهيل المطحون وقل�ب
أضي�ز

حــ�ق  دقائــق  لبضــع  وقلبيــه  القــدر،  إلى  وأضيفيــه  الأرز  ي 
صــ�ز

بالأدهــان. يتغلــف 
ي مــاء مغــىي بمقــدار ١.٥ كــوب مــاء لــكل كــوب أرز )أي ٤.٥ 

أضيــ�ز
ب  أكــواب مــاء تقريبًــا(. دعيــه يغــىي عــى نــار متوســطة حــ�ق يتــ�ش

الأرز المــاء.
ي النــار وغــ�ي القــدر واتــركي الأرز ينضــج عــى نــار هادئــة 

خفــىز
لمــدة ٢٠ دقيقــة.

التجميع والتقديم:
ي طبق التقديم، ض�ي طبقة من الأرز المطبوخ.

�ز
ي قطع اللحم فوق الأرز.

أضي�ز
فــوق  )اختيــاري(  والزبيــب  المحمــص  الصنوبــر  أو  اللــوز  ي 

رسش
للحــم. ا

ي  الذهــ�ب اللــون  الأرز لإضفــاء  عــى  المنقــوع  الزعفــران  مــاء  وزعي 
ة. ز الممــ�ي والنكهــة 

التقديم:
ز أو المخللات حســب  قدمي التاجينة ســاخنة مع الســلطة أو الل�ب

الرغبة.
 

ً
ملاحظــة: يمكــن تحضــ�ي التاجينــة أيضًــا باســتخدام الدجــاج بــدل

مــن اللحــم، وتختلــف التوابــل حســب التفضيــلات الشــخصية.
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