
Scienceالمدى العلمي

خلصت أبحاث أجراها علماء
أستراليون إلى أن العالم سيكون أكثر

ظلاما في الأعوام القادمة، ولكنه
ظلام مفيد سيحمي الأرض من

Global ظاهرة الاحترار الكوني
 Warmingالتي أثارت مخاوف

الجميع.
وتفيد الأبحاث أن تكاثف السحب
وذرات الغبار في جو الأرض يقلل

كمية الأشعة التي تصل لكوكبنا من
الشمس، وهي مصدر الحرارة

والضوء. ورغم قلق بعض العلماء من
هذه الظاهرة ، التي تعرف بالإظلام

الكوني، يرى علماء آخرون فيها
عاملا طبيعيا يوازن أو يقلل من أثر
ظاهرة الاحترار الكوني. وقد تواتر

موضوع الإظلام العالمي في دراسات
ومناقشات العلماء خلال العقدين
الأخيرين على الأقل. فقد لاحظ

العلماء منذ نهاية خمسينيات القرن
الماضي أن الإشعاع الشمسي الواصل

لسطح الأرض يتناقص بمقدار %4-2
كل 100 عام. وقد أرجعوا ذلك إلى

طبقات السحب والغبار التي تشتت
الضوء عند دخوله غلاف الأرض.

ولكن الدراسات السابقة كانت
مقصورة على النصف الشمالي من

الأرض، ولهذا فقد شكك بعض
العلماء في أن تكون هذه ظاهرة

عالمية، أو أن تكون موجودة من
الأساس. ولهذا فقد كان لابد من

إثبات وجود هذه الظاهرة جنوب
خط الاستواء، كما هي موجودة

شماله. وقد قدم العلماء الأستراليون
دليلا قويا على أن ظاهرة الإظلام

الكوني تصدق على كل أجزاء كوكب
الأرض عندما توصلوا إلى أن معدل

تبخر الماء قد انخفض في أستراليا
بصورة ملحوظة للغاية خلال

الثلاثين عاما الماضية، مما يؤكد أن
الإشعاع الحراري القادم من الشمس

قد انخفض. وأعرب العلماء عن عدم
قلقهمم من ظاهرة الإظلام الكوني،

لأنها أحد أساليب التغذية المرتدة
التي يصحح بها مسار البيئة.

فالحرق المستمر للوقود الحفري
)فحم وبترول( لا يضخ المزيد من

ثاني أكسيد الكربون في الجو
فحسب، بل يضخ أيضا ذرات دقيقة

من الغبار. كما أن ارتفاع درجة
الحرارة في الأرض يؤدي بدوره إلى

زيادة كثافة طبقة السحب.
وأوضحت الأبحاث أن طبقتي السحب

والغبار تقللان مقدار الأشعة
الشمسية النافذة إلى الأرض،

وتشتتان الضوء، بالقدر الذي يسمح
للنباتات على سطح الأرض

بامتصاص غاز ثاني أكسيد الكربون
بكفاءة أكبر من الظروف العادية.

ومن ثم، فإن ظاهرة الإظلام تقلل
من غاز ثاني أكسيد الكربون وتحمي

الأرض من ظاهرة الاحترار العالمي.
وقد فسر الباحثون كيف أن الضوء

المشتت يكون أكثر فائدة للنبات من
الضوء المباشر بأن الضوء المشتت
يتخذ مسارا متعرجا، مما يتيح
لأوراق النبات أن تتعرض للضوء

بشكل كامل وليس سطحا واحدا.
وكلما زادت المساحة المعرضة من

أوراق النبات للضوء، زادت فاعليتها
في عملية البناء الضوئي، أهم عمليات

حفظ الحياة على الأرض بصورة
مطلقة، إذ تتحول فيها الطاقة

الضوئية إلى مركبات عضوية، مما
يعمل بدوره على استنفاد أكبر لغاز

ثاني أوكسيد الكربون، الذي يتم
استهلاكه أثناء عملية البناء

الضوئي.ولكن هذه النظرية لا
تصدق على كل أنواع النباتات.

فنباتات شمال أوروبا، التي تعاني
بالفعل من شح الضوء، ربما تتأثر

سلبا إذا حدث أي نقص في كمية
الضوء النافذة إليها.

عندما طُرح برنامج مشاركة
الملفات الشهير- كازا- للتحميل
المجاني، حقق البرنامج نجاحا

هائلا، حيث قام ما يزيد على 60
مليون مستخدم حول العالم

بتحميله على حواسيبهم. وقد
أصاب ذلك البرنامج صناعة

الموسيقى بهزة عنيفة لأن
المستخدمين كانوا يقومون

بتحميل ملفات الموسيقى مجانا من
على حواسيب نظرائهم.  والآن،

يعود مؤسسوا الشركة، الشابان
نيكلاس زينستروم ويانوس

فرييس، بتقنية جديدة اسمها
إسكايب Skype، وهي غالبا

ستحدث هزة في قطاع الاتصالات
الهاتفية لا تقل عن تلك التي

أحدثتها )كازا( في قطاع الموسيقى،
ولكنهما أكثر حذرا هذه المرة إزاء

المشكلات القانونية.
فقد أعلن رئيس الشركة الجديدة -

زينستروم- في مؤتمر للاتصالات
الهاتفية عبر الإنترنت في سان

فرانسيسكو بالولايات المتحدة
الأربعاء الماضي أنه تعاقد بالفعل مع

شركتين أميركيتين على تقديم
خدمة الاتصال الهاتفي باستخدام

تقنية  Skypeعبر الشبكات
اللاسلكية للإنترنت -المعروفة

اختصارا بـ  -Wi-Fiمقابل أسعار
زهيدة للغاية مقارنة بالمنافسين.
يقوم برنامج إسكايب على تقنية
VoIP، أي بروتوكول نقل الصوت

عبر الإنترنت. وبمجرد أن يقوم
المستخدم بتحميل برنامج إسكايب

مجانا من على موقع الشركة
skype.com، فإنه يستطيع أن

يجري محادثات مجانية مع
الأشخاص الآخرين الذين لديهم
نفس البرنامج على حواسيبهم.

وقد حقق البرنامج نجاحا مدويا
حتى الآن، يفوق نجاح )كازا(، إذ تم

تحميل البرنامج على حوالي 12
مليون حاسوب في 170 دولة، وهو
حاليا أكثر البرامج تحميلا على

شبكة الإنترنت على الإطلاق. ولكن
ما هو الجديد في برنامج إسكايب

إذا كانت برامج )الدردشة بالصوت(
موجودة بالفعل منذ وقت طويل

من خلال المرسال اللحظي
 Messengerلشركات مثل

مايكروسوفت وياهو؟ 
والإجابة هي أن برنامج إسكايب

مدعوم بتطبيقات حاسوبية
ذكية، شأنه شأن )كازا(، إذ يلقي

بعبء توجيه وتحويل ونقل
الاتصالات على عاتق حواسيب

المستخدمين نفسها، وليس على
بنية تحتية من الحواسيب

الخادمة التي تزداد تكلفتها كلما
زاد عدد المستخدمين، مما يميز

تقنية إسكايب على تقنيات
الاتصالات الأخرى. بل إنه كلما زاد

عدد المستخدمين لتقنية إسكايب
الصوتية ارتفعت جودة الاتصالات،

لأن حاسوبا جديدا أضيف إلى
البنية التحتية )المجانية( للشركة.

ولكن شركة إسكايب لن تكتفي
بتقديم الخدمة المجانية الخاصة
بالاتصالات بين الحواسيب، وإنما

ستقدم خدمة أخرى مدفوعة
الأجر هي  SkypePlusتتيح

للمستخدم استقبال البريد الصوتي
)الوارد إلى هاتفه الثابت أو الجوال(

على حاسوبه من خلال اتصاله
بشبكة الإنترنت، وكذلك خدمة

 SkypeOutالتي تتيح للمستخدم
الاتصال من حاسوبه )المتصل عبر

الإنترنت( بأي هاتف ثابت أو جوال
في العالم في مقابل أسعار لا تقارن

بأسعار الاتصالات الحالية.
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أثبـتت دراسـة جـديـدة أجــريت في الـدانمـارك
مؤخرا، أن التعلـيم يطيل عمر الإنـسان ويحافظ
علــى صحـته ويقـيه شـر الأمـراض، فـضـلا عن
تـأثيراته النـفسيـة والاجتمـاعيـة والاقتصـادية

المهمة. 
وكـشـفت هـذه الـدراســة عن أن المـتعـلمـين أقل
عرضة للاكتئاب وأكثر تحمسا لتحقيق الإنجازات
والأحلام والـطمـوحـات، كمـا يتـمتعـون بصحـة

إن الجلوس أمـام جهاز الكمبيـوتر لمدة
تـزيد عن بغص ساعـات قد يتسبب في
إجهـاد العينين وتـصلب الظهـر وخدر
الآيــدى والآقــدام وكـــذلك الإعـبــاء
والعــديـــد من الاعــراض المـــرضيــة
تلآخــرى بمــا فـيهــا الـتهــاب الـنفق
الــرسـغي. ويحــدث هـــذا النـــوع من
الالتهـابات الـعصيبـة في معصـم اليد ،
وهـو مايعـرف بالإصـابةالـناتجـة عن
تكـرار أداء حـركـات يـدويـة مـعينـة.
وتـزداد حـدة هـذه الآعـراض بمـرور
الــوقت وعـادة مـاتـظهــر بعـد عـدة
سنوات مـن المواظبـة على أداء حـركة
يدويـة بذاتها ،تكـون العضلات خلالها
متـوترة. وبمـجرد الإصـابة بـالتـهاب
أوتـار النفق الـرسغـى تتـورم عضلات
الرسغ، ومن ثم تصيب أنسجة العصب
العـضليـة. وفي العـادة يتـعرض الـذين
يتـطلب عملهم اليـومى قضـاء ساعات
طويلة في أداء حركات يدوية متكررة.
مثل الطباعة على لوحة المفاتيح أكثر
من غـيرهم لخـطــر الإصــابــة بهــذه

الآعراض. 
ربما تكون قد سمعت البعض يردد من
آن لآخـر عبـارة: Ergonomics وهـو
اصـطلاح علـمي يقـابلـة بـالعـربيـة:
الهنـدسـة الـبشـريـة في سلامــة بيئـة
الـعمـل. فمــا مـعنــى هــذه الـعبــارة
تحـديـدا؟إنهـا تعنـى أسـاسـا بـدراسـة
كـيفيـة تفـاعل الفـرد بـدنيـا مع أداء
واجباته الـوظيفيـة، ومدى انـسجامه
مع طبيعـة العمل المنـوط به والمعدات
التى يـستخدمها والجو الـعام السائد في
بيئـة هذا العمل. ومن خلال التطبيق
الـعملـى لهـذا المفهـوم الـشـامـل، يمكن
تـكيـيف ظــروف واســالـيب تـشغـيل
الكمبيـوتر الخـاص بك، في العمل أو في
المنزل على حد سواء، حتى تتمكن من
أداء عملك في مناخ تنعم فيه بالسلامة
والـراحة التـامة والكفـاية الآنتـاجية

العالية. 
هنـاك ثلاثـة اعـتبـارات جـوهـريـة
رئيسـية تـوصى بـها مقـررات سلامة
بيئـة العمل بـالنـسبـة للهيـئات الـتى
تعتمـد الكمبيـوتر في أداء أعمـالها هي
وضع شاشـة الكمبيـوتر ووضع لـوحة

المفاتيح ووضع الجلوس.  

الجـذع لآكثـر من 90 درجـة يقلل من
ضغـط القـــرص الفقــري وحــركــة
العــضلات في الــظهـــر ويعــمل علـــى
استقامة العمود الفقري. ويمكن اتخاذ
هذا الـوضع الصحيح بـالجلوس عـاليا
بحيـث تكون زاوية الفخذين إلى أسفل.
استعـمل سنــادا للقــدمين، إذا كــانت
قـدمـاك لا تلامـســان الآرضيـة. ارفع
مقعـدة الكـرسي إلى أعلـى وأمله بضع

درجات إلى الآمام.
يجب أن يـكون ظهـر الكـرسي مسـاندا
للفقـرات القطنـية أسفل الـظهر، كـما
يجب أن يكـون ارتفـاع الكـرسي قـابلا
للـتعــديل في وضع الجلــوس. يجب أن
تـكون للـكرسـي قاعـدة بخمـسة أرجل
لـتوفير أقصـى قدر من الـثبات. ويجب
وضع مرفقي مشعل الكمبيوتر بزاوية
قـــدرهـــا 90 درجـــة، ممـــا يــسـمح

للساعدين بالتوازي مع الآرضية. 
إرشادات السلامة

- اعـط لـنفــسك فـترات مـنـتـظـمــة
للاسـتراحـــة، انهـض عـن كـــرســيك
وتحـــرك مـن حـــولـك. لآن أى تغـير
طفيف عن وضع الجلـوس، وأي تحرك
بسيط ولو لـدقائق معدودة، يساعدان

على ارتخاء العضلات لمتوترة. 
-  قم بـتمـرين أجـزاء جـسـمك التـى
أصـبحت متـوترة بعـد المكـوث لفترات
طـويلـة مـن العمل علـى  الكـمبيـوتـر
)اثن يـدك، وحـرك الــرقبـة بــشكل
دائـري، وأدر الرأس يمينـا ويسارا، قف

على قدميك ومط جسمك(.
- للحــد من إجهــاد العـينـين، اضبـط
الإضاءة في مـكانـك الخاص بـالعمل إلى
المستوى الذى يريح نظرك. ومن وقت
لآخر وركـز عينيك على شئ آخر غير

شاشة الكمبيوتر. 
- حــول اتجــاه شــاشــة الـكمـبيــوتــر
لتفـادى أيـة تـوهجـات أو انعكـاسـات
ضوئيـة مباشرة. فإن تعذر ذلك، يجب
الاستعـانـة بشـاشـة من النــوع المعتم

المانع للتوهج الضوئي 
- اضـبط ارتفـاع شـاشــة الكمـبيـوتـر
بـالشكـل الذى يـوفر الـرؤية المـريحة
دونمــا اضطــرار للانحنـاء. قـم أيضـا
بـضبط درجـة الـسطـوع والتبـاين في
إضاءة الشاشـة إلى المستوى الآنسب لك.

أقل قلـيلا( ممــا يـتـطلـب أن يكــون
الـساعـدان موازيـينللآرضيـة عنـدما
تكـون الآصـابع مـرتكـزة علـى لـوحـة
المفــاتيـح. يجب ألا تــوضع الـشــاشــة
والفـأرة أو اى جهـاز آخـر علـى نفـس
سـطح الاستنـاد بل توضـع كل واحدة
منهما على سطح مستقل بذاته، بشرط

أن يكون ثابتا وقابلا للتعديل. 
أن أفضـل وضع للمـصم علـى الإطلاق
هـو أن يكون مـستقيمـا ، مرتكـزا على
دعامـة ساندة ، بلا انثناء إلى الآعلى أو
الآسفل )المـد والـثني( ودونمــا التـواء
على الجانبين. ومثل هذا الوضع يتيح
لقنـوات الآوتـار الـعصـبيـة أن تـسلك
طـريقا خـاليا نـسبيا مـن العوائق عبر

النفق الرسغي. 
وضع الجلوس

يجب أن تـزيـد الـزاويــة بين الجـذع
والفخـذ عن 90 درجة )ويفضل مابين
110 إلى 120 درجــــة(، كـمــــا يجـب مــــد
الـرجلـين قليلا إلى الآمـام. إن المفهـوم
العلمـى الآسـاسـي لتفـسير صحـة هـذا
الوضع، هو أن انفراج زاوية الفخذ مع

ضـوئهــا السـاطع مجـال الـرؤيـة عنـد
مستعمل وضع شـاشة الكمـبيوتر، لآن
الـوهج المنعكس هو السبب الرئيسي في

إجهاد العينين. 
وضع لوحة المفاتيح 

يجـب أن يكــون ثقل الـذراع مــسنـود
لتـخفيف الحمل المـستمـر الواقـع على
الكتف وعـضد الذراع وسـاعده. ولهذا،
يجب أن تكـون وضع لـوحـة المفــاتيح
والفـأرة في متنـاول اليـد بحيث يـكون
العضـد قريـبا مـن الجذع. يجـب عدم
مد العضد كثـيرا إلى الآمام للوصول إلى
وضع لـوحـة المفـاتـيح. يجب ان تكـون
السـاعـدان مـوازيـين للآرضيـة أثنـاء
استعمال وضع لوحة المفاتيح بحيث لا
تكـون هناك حـاجة لآكثـر من ارتفاع
أو انخفــــاض طفـيـف للـــوصـــول إلى
مجمـوعة المفـاتيح. يجب وضع سـاندة
صغيرة أمام لـوحة المفاتـيح مباشرة و
بـنفــس ارتفـــاعهــا لـتحـمـيـل ثقل

المعصم. 
يفضل أن تكـون الزاويـة المقـررة بين
الساعـد والعضد بمـقدار 90 درجة )أو

وضع شاشة الكمبيوتر
إن الـزاوية الافـضل إراحة للعـين أثناء
الـنظـر إلى شـاشــة الكمـبيـوتـر، هـى
الــزاويـــة التــى تـتراوح من 15 إلى 30
درجـة باتجـاه الآسفل. يجب أن يـكون
رأس مستعمل وضع شاشـة الكمبيوتر
في وضع يــسمح بـالـتخفـيف من قـوة
الضغط الواقعـة على عضـلات الرقبة
إلى أقل حــد ممكـن، وأن يمتـد الـرأس
قلـيلا إلى الآمــام بحـيث يمـيل الــذقن
بقــدر طفـيف إلى الآسفـل. كمــا يجب
عــدم رفع الــرأس إلى أعلـى )إلى الحـد
الـذى يمكـن من الـنظـر بــالعيـنين في
خط مستقيم أمـاما أو عاليا( لآن رفع
الــرأس للآعلــى. من شــأنه أن يجهـد
عضلات الرقبة. وبارتفاع الرأس أيضا
يميـل مستعمل وضع شاشة الكمبيوتر
إلى فتح عيـنيه بقـدر اتسـاعهـما. وفي
هذه الحـالة لا تؤدى الجفـون وظيفتها
في وقــايــة العـيـنـين مـن الجفــاف أو

الملوثات.
يجـب وضع شـــاشـــات وضع شـــاشـــة
الكـمبيـوتـر بحـيث لاتقـطع خطـوط

من أصعـب المواقف التي يمـكن ان تواجه مـستخدم
الحـاسب هـو اصابـة حاسـبه بفيروس او علـى أقل
تقدير ان يـشك في وجود فيروس علـى حاسبه، اذا
فـقد المـستـخدم اعـصابـه فور تـعرضـه لها المـوقف
الـصعب فقـد يـتصــرف بطـريقــة تضــاعف من
خسـائر هـذه الكـارثة، ولـذلك فعلـيه ان يتمـالك
اعصابه ويفكر كثـيرا قبل ان يضع يده على لوحة
المفـاتيح ويبـدأ في الحد مـن آثار هـذه الكـارثة الى

اضيق الحدود. 
المعلومات في غاية الأهمية 

هذا لـيس احـد الشعـارات التي تـرفع بكثـرة هذه
الايـام، ولكنهـا حقيقـة يجب ان نسـتوعـبها جـيدا
لمواجهة مـوقف احتمال اصـابة حاسـبنا بفيروس،
عـدمـا يبـدأ الحـاسب في الـتصـرف بطـريقـة غير
طبـيعيـة يجب ان نجـمع أكبر قــدر من المعلـومـات
حتـى نـستـطيع الحكـم بطـريقـة صحيحـة علـى
المشكلة التي تـقابلنا، وهل حـاسبنا مـصاب بالفعل
بفيروس ام ان المـشكلة التي تقـابلنا لهـا سبب آخر،
وبرامـج مقاومـة الفيروسـات الشهـيرة لديهـا على
شـبكـة الانـترنت تـتيـح لك معلـومـات في غـايـة

تلعب أجهزة الكمبيوتر دورآ مهما في حياتنا اليومية ، فضلا عن أنها أصبحت جزءا مكملآ للمقومات
الأساسية في بيئة العمل.فنحن لانستعمل الكمبيوتر في مكان العمل فحسب ، بل نستعمله أيضا في

المنزل. وعلى الرغم من أن هذه الآلة المثيرة قد جعلت حياتنا أيسر وأكثر فاعلية ، إلا أنه ثبت أن شيوع
استعمالها بين الناس ألحق بهم بعض الضرر نتيجة لسوء استعمالهم لها. 

سلامة بيئة العمل, وأضرار الكمبيوتر

إسكايب تقنية جديدة
للاتصالات الهاتفية

عبر الإنترنت

الإظـلام الكـوني
يحمي الأرض من
ظاهرة الاحترار

الـبرامج المجــانـيــة مـثل zone alarm يمكـنـنــا
استخدامها. 

2 ـ تـثبـيت بــرنــامج حـــديث وقــوي لمقــاومــة
الفيروسات. 

3 ـ تحـديث برنـامج مقاومـة الفيروسـات بطـريقة
live اوتومـاتيكيـة عن طـريق استخـدام خاصـية

 updateالذي يضمن تحديثا مستمرا للبرنامج. 

لهم العديـد من المقترحات
المهمـة لعلاج هذه المـشاكل
كمــا يــوجــد بــصفحــة
product المـــســــاعــــدة

 supportبريد الكتروني
يمكـنك ان تستـخدمه لكي
تــراسل خبراء الـشـركـة،
وتعـرض عليهم مـشكلتك
وسـوف يقـومـون بـالـرد

عليك. 
حتى لا تتكرر الكارثة 

بعــد الخطـوات الـسـابقـة
الـتي استعــرضنــا فيهـا بعـض المقترحــات لعلاج
المشكلة الفـنية التي حدثت لحـاسبك قد يكون من
المهم ان نسأل انفسنـا، كيف يمكننا ان نتجنب هذه
المواقف في المستقـبل، وكيف نزيد من درجة تأمين

حاسبنا الشخصي؟ 
1 ـ يجب تثبيت بـرنامج تأمين  firewallقوي على
الحــاسب، وتـوجـد علـى شـبكـة الانـترنت بـعض

الاهميـة عن الفيروسـات الحديثـة وطريقـة عملها
وتأثيرها على الحاسبات التي تصيبها.. 

يمـكن زيارة المواقع الـتالية فـبها معلومـات في غاية
الأهمية: 

http://symantec.com/securityresponse 
http://us.macafee.com/virusinfo 
http://www.f-secure.com/virus-info/virus-news 
هـذه المـواقـع ستقــدم لك معلـومــات مهمــة عن
الفيروسـات الحديثة وكيفية التعرف على وجودها

بحاسبك. 
طلب مساعدة 

إذا قـمت بـإجـراء كـشف scan شــامل لـوحـدات
حـاسـبك الـشخـصي، ولم تجــد اي فيروس وقـمت
ايضـا بالـدخول عـلى المـواقع الـتي أشرنـا اليـها في
الخـطوة الـسابـقة، ولم تقـدم لك تفـسيرا للـسلوك
الغــريب لحـاسـبك، فقـد يكـون هـذا هـو الــوقت
المنـاسب لـطلب المعـونـة، شـركـة مـايكـروسـوفت
المنتجة لنظم تشغيل النوافذ تقدم قاعدة معلومات

لمساعدة مستخدمي هذه النظم. 
الـذين تواجههم مـشاكل من العيـار الثقيل، وتقدم

كيف تعيش حياة هادئة بعيداً عن الفيروسات ؟

التعليم يطيل عمر الإنسان 
الضخمة، كما يساعد على إدارة الحياة والتخطيط
للمـستقـبل بشـكل أفضل والـتغلب علـى العـوائق

والمشكلات التي تعترض الإنسان في حياته. 
وكـانت دراسة سابقة قد أظهرت أن المتعلمين أقل
عـرضـة لتـدهـور الـذاكـرة والأمـراض العـصبيـة
والدماغية المصـاحبة للتقدم في السن، مؤكدة أنه
كلـما كـان المسـتوى الأكـاديمي للإنسـان أعلى، قل

تعرضه واستعداده للخرف. 

ولفت الخبراء إلى أن المتعلمين أكثـر تمسكا بالحياة
الصحـية ومـواظبـة على الـرياضـة والإقلاع عن
العـادات السيئة كـالتدخين، حيـث تبين أن نسبة
المدخنين بـين المتعلمين كانـت أقل منها بين غير
المتـعلمـين، كمـا أنهـم أكثــر اتبـاعـا للإجـراءات
الوقائية والتزاما بالتوصيات الطبية والصحية. 
وأكـد هؤلاء أن التحـصيل العلمي العـالي غالبـا ما
يـؤدي إلى المنـاصب العـاليـة ومـستـويـات الـدخل

أفضل ووضع اجتماعي واقتصادي مريح مقارنة
بمن تركوا المدرسة في الصغر. 

ولاحـظ البـاحثـون في المـركـز الـرسمـي للبحـوث
والـدراسات، أن الأشخاص من كبـار السن الذين لم
يحصـلوا على تعليم عال أكثر عرضة للمرض من
المـتعلمين في نفـس السن، مـشيرين إلى أن الإنـسان
المتعلم يعيـش مدة أطول من غـير المتعلم بحوالي

عشر سنوات. 

أكـد باحثون مختـصون في دراسة جديـدة نشرتها
المجلـة الأمريكيـة للطب النفـسي أن الإجازات هي
أفضل الوسـائل للتغلـب على التـوترات العصـبية
وحــالات الكـآبــة التي يــسبـبهـا روتـين الحيـاة
اليـــوميــة. وأوضح عـلمــاء الـنفـس أن الـتمـتع
بـالإجازة سـواء بالـسفر أو الاسترخـاء في المنزل أو
ممارسـة الهوايـات المحببـة والأنشطـة الريـاضية
الممتعة أو بالمشاركـة في مهمات اجتماعية، يساعد
في تحــسين صحـة الإنـسـان ومــزاجه ونفـسـيته
وتزيد من حيويـته خصوصا إذا ما تصاحبت مع

وأظهرت الدراسات أن الأشخاص الذين يستمتعون
بـإجازاتـهم سواء الأسبـوعية أو الـسنويـة بصورة
جيدة يتـعرضون لمخاطر أقل للـوفاة بنسبة 17 في
المائة من الأشخاص الذين يمضون إجازاتهم بشكل

خاطئ. 
ويـرى خبراء الـنفس أن الإجـازات تـعتبر فـرصـة
جيـدة للتقـارب الأسري وخـصوصـا مع الأطفال،
والتواصل مع الأصدقاء والأقـرباء وإعادة التوازن
الجـسدي والمعنـوي المفقود بـسبب متـاعب العمل
ومـــــــــســــــــــــؤولــــيــــــــــــات الحــــيــــــــــــاة.

وأشـار علمـاء النفـس إلى أن الكـثير من المـوظفين
يـرفضـون أخـذ الإجـازات علـى مضـض حتـى لا
يفقدون أعمـالهم عند استبـدالهم بغيرهم أو يتم
وصفهم بـالإهمـال وهو مـا يزيـد من احتـمالات
إصـابتهم بـالأرق والقلق والاضطـرابات النفـسية
كالكآبة والإحباط والملل لذا فمن الضروري قضاء
الإجـازة بصـورة صحيـحة والـتمتع بهـا لتحـسين
المزاج والصحـة وتقليل مستويات الـتوتر النفسي
والعـصبي فـالإجـازة المـمتعــة هي أفـضل وأقـوى

المضادات للتوتر العصبي. 

تغير الأجواء المحيطة وأنماط الحياة اليومية. 
ودعـا الخـبراء أصحـاب المـؤسـسـات والـشـركـات
ومسـؤولي الحكـومة إلى إعـطاء مـوظفيهـا جميع
إجــازاتهـم المقــررة كــاملــة والتــأكــد من أنـهم
يأخذونها ويستمتعون بها لأن عدم أخذ الإجازات
المحــددة في لـــوائح العـمل يعـــرض الكـثـير مـن
العـاملين والمــوظفين لمخـاطـر صحيـة ونفـسيـة
شديـدة كما أن العمل المـرهق يؤثر علـى إنتاجية
الـعمل بـشكل كـبير بـسـبب الإجـازات المــرضيـة

المتكررة. 

الإجـــازة خير وسيلـــة للتغلب على الكآبــــة 


