
المراهق���ون الذين ينامون بحلول العا�ش���رة ليلًا �أقل عر�ضة من 
غيرهم للإ�ص���ابة بالك�آبة، و�ش���ددت درا�س���ة حديثة ن�ش���رت في 
دورية "النوم"على �أن���ه كلما نام المراهق لفترة �أطول كلما كان 

ذلك �أف�ضل له من الناحيتين ال�صحية والذهنية.
وذك���رت �أن���ه تبين للباحث�ي�ن �أن المراهق�ي�ن الذي���ن ينامون بعد 
منت�صف الليل تزداد ن�سبة الك�آبة عندهم بحوالي الربع، ويفكر 
خم�سهم ب�إيذاء نف�سه في حين �أن ذلك لا ي�ؤثر على الذين ينامون 

في ال�ساعة العا�شرة.
وتو�صل الباحثون �إلى �أنه كلما نام المراهق باكراً كلما كان ذلك 
مفيداً له من الناحيتين البدنية والذهنية وهو ما ينعك�س ب�شكل 

�إيجابي على مجمل حياته.
وقالوا �إن احتمال �إ�ص���ابة المراهق بالك�آبة ت�ص���ل �إلى نحو%70 
�إذا ن���ام �أربع �أو خم�س �س���اعات في الليلة وب�أن 48% من ه�ؤلاء 
يفكرون بالانتحار، م�ش�ي�رين �إلى �أن نظراءهم الذين ينامون 8 

�ساعات في الليلة لا يعانون من هذه الم�شاكل. 
وخل����ص الباحث���ون �إلى ه���ذه النتيجة بعد درا�س���ة �ش���ملت 15 
�أل���ف طال���ب ت�ت�اروح �أعماره���م م���ا ب�ي�ن 12 و17 �س���نة.وقال 
الباح���ث الدكتور جايم����س غانغويت�ش الذي �أعدّ الدرا�س���ة من 
كلي���ة كولومبي���ا للطب والجراح���ة في نيويورك "�إن درا�س���تنا 
تتواف���ق م���ع ما ذهب���ت �إليه �أبح���اث �أخ���رى �أكدت عل���ى �أن قلة 
النوم هي �س���بب رئي�سي للإ�ص���ابة بالك�آبة".و�أ�ضاف �إن النوم 
ل�س���اعات كافية "�إجراء وقائي �ض���د الك�آب���ة التي تتطلب الكثير 

من العلاج".

ك�ش���فت درا�س���ة طبية �أن ال�ض���غط 
عل���ى الموظف�ي�ن في �أماك���ن العم���ل 
ي�ص���عب �أدائه���م للمهم���ات المطلوبة 
قدراته���م  تراج���ع  ع���ن  ف�ض�ل�ا  منه���م، 
لاإنتاجية.و�ص���رحت الباحث���ة الم�ش���رفة 
على الدرا�س���ة دبرا لرنر لمجلة "�أمريكان 
برومو�ش���ن" ان  هيل���ث  �أوف  جورن���ال 
لهذه  لاإن�س���انية والاقت�ص���ادية  "لاآث���ار 
�أك�ب�ر  الظاه���رة كب�ي�رة وت�ؤث���ر ب�ش���كل 
على لاأ�ش���خا�ص الم�ص���ابين بالإحباط".
و�أ�ضافت لرنر، التي ت�شغل �أي�ضا من�صب 
مدرية برنامج ال�صحة والعمل ولاإنتاج 
ودرا�س���ات  الطبي���ة  لاأبح���اث  بمعه���د 
توفت����س  بمرك���ز  ال�ص���حة  �سيا�س���ات 
ال�ص���حي "يجب علينا تنمية وتجربة 
برامج جديدة مع لاأ�شخا�ص الذين 

يعانون من هذا لاأمر".
�أل���ف   14 الدرا�س���ة  و�ش���ملت 
و268 موظفا، حيث جرت 
مقارن���ة نتائ���ج لاأبحاث 
 286 م���ع  طبق���ت  الت���ي 
بالإحباط  م�صابين  منهم 
ه���ذا  م���ن  يعان���ون  و193 

لاأمر.و�أ�ش���ارت الباحث���ة �إلى �أن �أه���م ما 
تو�صلت �إليه هو �أن "الموظفين الم�صابين 
ي�ش���عرون  لل�ض���غط  نتيج���ة  بالإحب���اط 
بالإره���اق ونق����ص الدواف���ع، ف�ض�ل�ا عن 

عدم قدرتهم على الت�أقلم معه".

�سيا�س���ات  �أ�س���تاذ  �أب���رز  جانب���ه  وم���ن 
هاف���ارد  بجامع���ة  ال�ص���حة  و�أ�س���اليب 
رونالد كي�سلر �أن �أي �ضغط يمار�س على 
الموظف�ي�ن ي�ؤثر في قدرتهم لاإنتاجية بل 

وحالتهم ال�صحية.
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الهلو�سة مر�ض 
�أم تعوي�ض 
عن ال�شعور 

بالوحدة؟

على الرغم من �أن الحديث عنها 
في الوقت الحالي �أ�صبح �أقل مما 

م�ضى، �إلا �أن الهلو�سة لاتزال 
تعتبر �إحدى ظواهر علم النف�س 

المر�ضي ال�شائعة والتي قد تحدث 
عند تعاطي المخدرات �أو تظهر 
على �أ�شخا�ص �أ�صحاء كو�سيلة 

للتعوي�ض عن �شعورهم بالوحدة 
بمعناها الح�سي، والعاطفي، 

والروحاني.
وفي هذا ال�صدد، قال فرانثي�سكو 

�ألون�سو فرناندث، �أ�ستاذ علم 
النف�س بجامعة كومبلوتين�سي 
في العا�صمة لاإ�سبانية مدريد، 
في ت�صريحات �إن الكثيرين من 
مر�ضى الهلو�سة يتكتمون لاأمر 

ب�سبب �شعورهم بالخزي �أو 
خوفا من التعامل معهم بو�صفهم 

مجانين �أو م�صابين بم�س.
و�أ�شار �ألون�سو فرناندث �إلى 

�أنه من الم�ستحيل �إح�صاء عدد 
لاأ�شخا�ص الم�صابين بالهلو�سة 

في �إ�سبانيا.
ويعقد �أ�ستاذ علم النف�س 

لاإ�سباني مقارنة بين الهلو�سة 
المر�ضية وتلك التي لا ت�شير �إلى 

�أعرا�ض مر�ضية، قائلا �إن لاأولى 
تظهر ب�شكل غير م�ستمر عند 

كافة �أنواع المر�ضى النف�سيين، 
في حين �أن الثانية يتعر�ض لها 
لاأ�صحاء ممن يمرون بمواقف 

معينة، مثل المرور بتجربة 
الوحدة.

وعلى الرغم من ذلك، �أفاد طبيب 
لاأمرا�ض النف�سية خو�سيه ميجل 

لوبيث �إيبور ب�أن الهلو�سة التي 
ي�شعر بها لاأ�شخا�ص لاأ�صحاء 

في وحدتهم يطلق عليهم ا�سم 
حقيقية". غير  "هلو�سة 
كما تظهر الهلو�سة على 

ه�ؤلاء الذين ي�شعرون بوحدة 
المت�صوفين  "روحانية" و�أولئك 
الذين ي�سعون �إلى الات�صال مع 
الله.وتظهر الهلو�سة �أي�ضا عند 
لاإفراط في تناول الكحوليات 

والامتناع عنها ب�صورة مفاجئة.
من جانبه، قال نوربرتو �أجيري، 

خبير لاأدوية ونائب عميد كلية 
ال�صيدلة بجامعة نابارا، �إن 

لاأ�شخا�ص الذين يتعاطون مواد 
مخدرة مهلو�سة "يقبلون على 

ذلك بهدف الهلو�سة التي لا تمثل 
�سوى تدمير �إدراك الواقع".

وفر�ض الحكم -الذي يعتقد �أن يكون له ت�أثير 
عل���ى م�ش���اريع المح���رك لتحوي���ل كت���ب العالم 
�إلى كت���ب �إلكتروني���ة- غرام���ة عل���ى ال�ش���ركة 
قدره���ا 300 �ألف يورو، لتعوي�ض دار الن�ش���ر 
الفرن�سية لامارتينيير عما قد يكون لحقها من 

ن�شر �أحد كتبها دون �إذن وا�ضح منها.
وتعد دار الن�ش���ر ه���ذه واحدة من �ض���من عدد 
�آخر يتابع محرك البحث العملاق ق�ضائيا لهذا 

ال�سبب.
وطُل���ب من جوجل �ص���رف 10 �آلاف يورو عن 
كل يوم يعر�ض فيه الكتاب �إلى �أن ي�سحبه من 

التداول لاإلكتروني.
و�أع���رب جوجل ع���ن الخيبة بعد �ص���دور هذا 
الحكم. وقال ناطق با�س���م المحرك: "�إن القراء 
الفرن�س���يين يواجه���ون لاآن خط���ر الحرم���ان 
م���ن الح�ص���ول عل���ى مت���ون هام���ة في المعرفة 
الب�ش���رية، والتقهق���ر �إلى ما دون م�س���تخدمي 

لاإنترنت العاديين".

و�أعربت نقابة النا�ش���رين عن "ارتياحها 
الت���ام للحكم"، وكانت دار الن�ش���ر ونقابة 
الم�ؤلف�ي�ن ق���د طالب���ت المحكم���ة قب���ل ثلاث 
ملي���ون   15 ق���دره  بتعوي����ض  �س���نوات 

يورو.
وي���رى النا�ش���رون �أن ت�ص���وير الكت���ب هو 
ا�ستن�س���اخ ينبغ���ي �أن ي����ؤدى عن���ه، ويريد 

جوجل ت�ص���وير الملايين من الكتب لن�شرها، 
لكن قرار المحكمة قد يعد انت�ص���ارا لمعار�ضي 

الاحتكار الذي بد�أ يفر�ضه محرك البحث على 
مجال المعلومات.

يذك���ر �أن م�ش���روع جوج���ل للمكتب���ة الرقمي���ة 
ق���د تعر�ض للعديد من الم�ص���اعب، فقد تو�ص���ل 
في  والم�ؤلف�ي�ن  النا�ش���رين  م���ع  �ص���فقة  �إلى 
الولاي���ات المتحدة غير �أنه ا�ض���طر �إلى العودة 
�إلى طاول���ة المفاو�ض���ات بعد �أن ق�ص���ت وزارة 
العدل لاأمريكية ب�أن ال�ص���فقة مخالفة لقوانين 

مكافحة الاحتكار.

تمنح���ك  الت���ي  الريا�ض���ات  �أف�ض���ل  م���ن  الم�ش���ي 
الر�ش���اقة وتح�س���ن م���ن حالات���ك النف�س���ية، ولن 
يحتاج منكِ لاأمر �إلى وقت �أو مجهود لتح�ص���لي 
على ال�سعادة حتى و�إن كنتِ امر�أة عاملة، يكفيكِ 
ن�ص���ف �س���اعة يومياً لتتخل�ص���ي م���ن الاكتئاب 
وت�شعري بالتجديد، ب�إمكانك تحويل حياتك 
الكئيبة ب�ض���غوطها وم�ش���اكلها �إلى �أخرى 
وردي���ة مليئ���ة بال�س���عادة والا�س���تقرار 
النف�س���ي، و�أف�ض���ل ط���رق الح�ص���ول 
على هذا ال�شعور هي المواظبة على 
ما  خلا�صة  لاأمر  هذا  "الم�ش���ي".. 
ن�ش���ر في كتاب "ال�ش���فاء" لاأكثر 
مبيعاً في فرن�سا  للكاتب "دافيه 
�س�ي�رفان �ش�ي�ريه" وال���ذي �أكد 
فيه �أن ريا�ض���ة الم�شي تفوق في 
فاعليتها كل م�ضادات الاكتئاب 
"دافي���ه"  وبن���ى  المعروف���ة، 
ا�س���تنتاجاته من خ�ل�ال متابعة دقيقة 
وا�س���تند  المج���ال،  ه���ذا  في  العلمي���ة  للأبح���اث 
�إلى الدرا�س���ة الت���ي ق���ام بها باحث���ون في جامعة 
"دي���وك" لاأمريكية والتي تو�ص���لت نتائجها 
�إلى �أن الم�ش���ي ع�ل�اج فع���ال للاكتئاب وذلك 
بعد �أن �أج���روا تجربة على مجموعة من 
المكتئب�ي�ن وق�س���موهم �إلي مجموعتين 
فري���ق يعالج م���ن هذه الحالة بالم�ش���ي 
وفري���ق يعال���ج بم�ض���ادات الاكتئ���اب 
وبعد �أربعة �أ�ش���هر م���ن المتابعة �أظهرت 
لأع�ض���اء  ملمو�س���اً  تح�س���ناً  النتائ���ج 
�أ�س���لوب  نف����س  فوا�ص���لوا  الفريق�ي�ن 

العلاج لمدة عام وكانت النتيجة هذه المرة مختلفة 
حي���ث ظه���رت ف���روق كب�ي�رة ب�ي�ن المجموعت�ي�ن 
وجدوا �أن ثلث مر�ضي الفريق الثاني والذي كان 
يعالج بم�ضادات الاكتئاب يعانون من انتكا�سات 
وا�ضحة في حين تح�سنت �أحوال 92% من الذين 
كانوا يعالجون بالم�ش���ي كما �أظه���رت نتائج هذه 
التجربة �أن ممار�س���ة الريا�ض���ة ب�ش���كل دوري لا 
ت�س���اعد فقط عل���ى العلاج م���ن الاكتئ���اب ولكنها 

�أي�ضا تقي من لاإ�صابة به.
وق���د �أثبت���ت النتائج �أي�ض���اً �أن الذين يمار�س���ون 
الريا�ض���ة بانتظ���ام تنخف����ض لديه���م احتم���الات 
لاإ�ص���ابة بالاكتئ���اب لفترة تمتد حت���ى 25 عاماً، 
وقد �أ�ش���ارت �أبحاث علمية �س���ابقة الى �أن الم�شي 
لمدة ن�ص���ف �س���اعة يوميا ي�س���اعد عل���ي تخفي�ض 
ن�سبة ال�س���كر في الدم وين�ش���ط الدورة الدموية 
م���ن  ح���راري  �س���عر   300 يح���رق  الم�ش���ي  و�أن 
الجلوك���وز في الج�س���م ما ي�س���اعد علي تن�ش���يط 
العق���ل و�ص���فاء الذه���ن وي�س���اعد عل���ى الراح���ة 
النف�س���ية والتخل�ص من الاكتئاب كما �أن الم�ش���ي 

يقلل التوتر والانفعالات.

طريقة الم�شي
وفي حال���ة �إذا ما قررت �أن تدق ال�س���عادة حياتك 
من جديد ب�أن تقدمي على ممار�سة ريا�ضة الم�شي 
يومياً، عليكِ معرفة الطرق التي يجب �أن تتوافر 
في ريا�ض���ة الم�شي حتى تحقق فوائدها المرجوة، 

�أهمها:
ـ ارف���ع الر�أ�س لأعلى على �أن تكون الذقن موازية 
ل�س���طح لاأر�ض، وتجنب مد الر�أ����س للأمام، لأن 

هذا ي�شكل �ضغطاً على الرقبة.
ـ ادف���ع بالرقب���ة ولاأكت���اف والظه���ر للخلف ودع 
اليدي���ن في حال���ة ا�س�ت�رخاء، ولاأكت���اف للخلف 
ولأ�س���فل مع ع���دم تقو����س الظهر وع���دم اهتزاز 

الكتفين.
ـ دع يدي���ك تت�أرجح���ان م���ع انحن���اء خفي���ف عند 

منطقة الكوع، وتجنب �إغلاق القب�ضة ب�شدة.
ـ �ش���د ع�ضلات المعدة �شدا ب�سيطا مع �شفط البطن 
للخل���ف نحو العمود الفقري،هذا الو�ض���ع يجعل 
م�س���تقيم والظه���ر  البط���ن في و�ض���ع  ع�ض�ل�ات 

م�ستقيما �أي�ضاً.
ـ اخ���ط خطوات���ك بخف���ة ب���دءاً من ال�ض���غط على 
العقب�ي�ن �إلى �أ�ص���ابع الق���دم، وتجن���ب ال�ض���غط 

ال�شديد على العقبين ب�ضربهما في لاأر�ض.

�شخ�صيتك من م�شيتك
وم���ن طريقة م�ش���يتك يمكنك اكت�ش���اف المزيد من 
�شخ�ص���يتك و�شخ�ص���يات لاآخري���ن، حيث �أكدت 
الدرا�س���ات �أن لغة الج�سد �أثناء الم�شي تر�شد �إلى 

بع�ض جوانب ال�شخ�صية:
1 - الم�ش���ي الفو�ض���وي: عندما يم�شي ال�شخ�ص 
متعلقاً بذراع �ص���ديقه، �أو �أن���ه يكون معتاداً على 
التح���دث بالهات���ف وكتاب���ة الملاحظ���ات وقراءة 
المجلات وال�صحف �أثناء الم�شي، فهذه ال�شخ�صية 
لا ت�ش���عر بالأم���ان النف�س���ي، ودقيق في �إ�ص���دار 

القرارات.
2. الم�شي بخطوات �سريعة: الهرولة �أثناء الم�شي 
تدل على الن�شاط والحيوية و�سرعة حل الم�شاكل 
الاجتماعي���ة، و�أن ال�ش���خ�ص يع���رف م���ا يري���ده 

بالفع���ل ويح���اول �إدراك���ه، و�إذا كانت الخطوات 
ن�ش���يطة بدون �ض���جة ملفتة دل ذل���ك على الهدوء 

والرقة وح�سن ال�صداقة.
3. الم�ش���ي البطيء: الم�شية الب�سيطة بدون تكلف 
عل���ى ه���ون ومهل، ت���دل عل���ى الاعت���زاز بالنف�س 
والثق���ة، كذل���ك ق���د ت�ش�ي�ر �إلى اله���دوء �أي���ا كانت 
حالاته وال�ص�ب�ر وحب لاأقرباء كالبيت ولاأولاد 

والزوجة.
4. الم�ش���ي بخط���وات ثابتة: خط���وات متتالية لا 
توجد خط���وة �أكبر من �أخرى، ي���دل على الثبات 
في �أمور ال�ش���خ�ص �أو تفكيره �أو �شخ�صيته، كما 

يدل على الجد و الحزم في لاأمور.
5. الم�ش���ي بخطى ذات رتم: هذه الم�شية يكون لها 
�إيقاع ملحوظ ومميز لل�شخ�ص في �أثناء الم�شي، 
ويدل ذل���ك على اللامب���الاة ولاأنانية وكذلك حب 

ال�سيطرة على النا�س وحب الا�ستقلال.
6. الم�ش���ي الر�ش���يق : تطلب �أثناء هذه الم�شية �أن 
تكون الرقبة م�س���تقيمة والر�أ����س مرتفعة، وذلك 
ي���دل على اح�ت�ارم النف����س وال�ش���جاعة والتميز 
ولاإب���داع وتجن���ب لاأ�ش���خا�ص لاأم���ور المقلق���ة 
ل�س���معتهم وهي م�شية القادة و�أ�صحاب المنا�صب 

العالية ولاأموال ال�ضخمة.
الم�ش���ية  كان���ت  و�إذا   : خي�ل�اء  ف���ى  الم�ش���ي   .  7
وا�ض���ح عليه���ا التكبر وح���ب الظه���ور، فهذا يدل 
عل���ى لاإح�س���ا�س بالقيود التي تفر�ض���ها التقاليد 
ولاأع���راف والرغب���ة العارم���ة في تحطيمها بما 
يتحلى ال�ش���خ�ص من قوة �إرادة، وقد ت�ش�ي�ر �إلى 
ال�شخ�ص���ية الفكاهية التي تحب �أن ت�ض���في جوا 

من المرح وال�ضحك.

الم�ش��ي روت�ين �صح��ي يخل�ص��ك م��ن الاكتئاب

تغريم جوجل ب�سبب ن�شر كتب فرن�سية
�أب���ل���غ الم�������س����ؤول ال��ط��ب��ي ال��رو���س��ي 
ف�الديم�ري �أوي��ب��ا، م��دي��ر وك��ال��ة الطب 
�أن  �صحفيا  م���ؤتم��را  وال��ب��ي��ول��وج��ي��ا، 
بحلول  �سي�صبحون  الرو�س  لاأطباء 
�أمرا�ض  قهر  على  قادرين   2020 ع��ام 
المتقدمة  الم��ع��دات  بف�ضل  ال�����س��رط��ان 
ثلاثة  في  �ستتوفر  التي  تكنولوجياً 
في  ت�شييدها  ي��زم��ع  ج��دي��دة  م�����ش��افٍ 
ديميتروفغراد   - رو�سية  م��دن  ث�الث 
واوب��ن��ي��ن�����س��ك وت���وم�������س���ك، وق����د تم 
ت�صميم �أول هذه الم�شافي المتخ�ص�صة 
ال�سرطانية  لاأم����را�����ض  ع�ل�اج  في 
با�ستخدام الطاقة النووية، هند�سياً.
وتعد رو�سيا اليوم من الدول الرائدة 

النووي،  الطب  مجال  ا�ستك�شاف  في 
وتوجد في م�ست�شفياتها تقنيات تمكّن 
جميع  في  الخبيثة  لاأورام  ع�الج  من 
المخ،  فيها  بم��ا  لاإن�����س��ان  ج�سم  �أن��ح��اء 

النووية بنجاح من  با�ستخدام الطاقة 
�إلى  بكامله  الج�سم  يتعر�ض  �أن  دون 

لاإ�شعاع.

ون������ق������ل������ت وك������ال������ة 
المر�ضى  ان  ال��رو���س��ي��ة  ن��وف��و���س��ت��ي 
الطب  "مراكز"  م�شافي  في  �سيتلقون 

النووي الثلاثة علاجا ناجعا لن يجري 
بعده حديث عن بقائهم على قيد الحياة 
�إذ يجعل العلاج مر�ضهم، و�إن كان قد 
بعد  "�أثرا  الم��ت��ق��دم��ة،  الم��رح��ل��ة  دخ���ل 
الواقع  الم�شفي  في  عين".و�سيعمل 
والمزمع  ديميتروفغراد  مدينة  في 
افتتاحه في عام 2013، 500 طبيب، 
الاخت�صا�صيين  ب����إع���داد  ب���دئ  وق���د 
لم�شافي الطب النووي في جامعة مدينة 
اوليانوف�سك وجامعة مدينة اوبني�سك، 
الكائن  النووي  الطب  مركز  و�سي�ضم 
�سرير،  مدينة ديميتروفغراد 400  في 
 10 �إلى   7 لمدة  فيه  المري�ض  و�سيمكث 
مري�ض   40000 ف���إن  وبالتالي  �أي���ام، 
ويُنتظر  ���س��ن��وي��اً،  ف��ي��ه  ���س��ي��ع��الج��ون 
مدينتي  في  المماثل  الم�شفى  ين��شأ  �أن 
 2014 ع��ام  في  وتوم�سك  اوبنين�سك 

و2015.

الطب النووي يقهر ال�سرطان

ال�ضغط على الموظفين يحدّ من �إنتاجيتهم

ه���ل نحن في يوم 31 كان���ون �أول �أو في �أول 
كانون ثان هل لازلنا �أم�س �أم �أ�ص���بحنا اليوم 
فعلا؟ لاأ�ش���ياء تبدو معق���دة في خط التاريخ 
اله���ادي،  المحي���ط  في  "التوقي���ت" ال���دولي 
عندم���ا فتح النا�س في جزيرة �س���ماو بالبحر 
احتف���الا  الم�ش���روبات  زجاج���ات  الجنوب���ي 
بالعام الجديد، فان العام الجديد �ص���ار عمره 
24 �س���اعة بالفع���ل في تونج���ا وهي ب�ض���عة 

جزر تقع �إلى الغرب قليلا.
ويف�ص���ل الجزيرت���ان 900 كيلوم�ت�ر. لهم���ا 
نف����س التوقيت لكن بتواري���خ مختلفة. وهذا 
يعنى ان اليوم في تونجا �ص���ار الجمعة لكنه 
لا يزال الخمي�س في �سماو، وال�سماويون من 
ناحية �أخرى يت�صلون ب�أ�صدقائهم في تونجا 
ي���وم غد ال�س���بت لان هن���اك دائما ي�س���بق هنا 
بيوم.. ت�ش���وي�ش �ألي�س كذلك؟ ح�سنا الم��سألة 
تم�ض���ى على النحو التالي: يتم احت�س���اب 
الوق���ت المعي���اري في الع���الم وف���ق خط 
م���ن  "جرينيت����ش ميريدي���ان" بالق���رب 
لن���دن: تج���اه الغرب الوق���ت خلف والي 
ال�شرق �أمام، ال�ساعة 11 �صباحا ع�شية 
عي���د المي�ل�اد في لن���دن يتح���رك الم���رء 
�ش���رقا فان���ه يكون في وق���ت الظهر في 
برلين و7 م�س���اء في �سنغافورة وعند 
منت�صف الليل في تونجا، و�إذا تحرك 
غرب���ا ف���ان ال�س���اعة تك���ون العا�ش���رة 
�ص���باحا فق���ط في الازور وال�ساد�س���ة 
�صباحا في نيويورك والثالثة �صباحا 
في ال�ساحل الغربي لاأمريكي. ويكون 
الي���وم ق���د ب���د�أ لت���وه في �س���ماو : انها 
ال�س���اعة 00 : 00، وخط المواعيد "التوقيت" 

الدولي يف�صل تونجا و�سماو.
يق���ول لاألماني رونالد كوبي���ك الذي عا�ش في 
تونجا �س���نوات و�ص���ار لاآن يقيم في �س���ماو 

" ت�س���تطيع ب�سهولة �أن تحتفل بعيد ميلادك 
مرتين"، لق���د عبر هذا الخ���ط التخيلي مئات 

المرات بع�ضها عن عمد.
ويقول "في عام 1978 بمنا�سبة عيد ميلادي 
الخم�س�ي�ن وفي ع���ام 1988 بمنا�س���بة عي���د 
ميلادي ال�س���تين طرت من تونجا الي �س���ماو 
واحتفل���ت مرت�ي�ن"، بي���د ان���ه بالطب���ع يمكن 
مم���ن لا يكون���ون في الحالة المزاجي���ة للفرح 
ان ي�س���تفيدوا م���ن الو�ض���ع �أي�ض���ا، ف����إذا م���ا 
ح���زم احدهم حقائب���ه مبكرا فعلا في �س���ماو 
وا�س���تقل الرحلة الجوية الي تونجا ومدتها 
�س���اعة واحدة فانه ي�ص���ل عندما يكون اليوم 

الكئي���ب ق���د انتهى. وق�ض���ية اليوم ال�ض���ائع 
�أث���ارت فزع الطاق���م الذي كان م���ع �أول رجل 
ي���دور حول لاأر�ض فيردنان���د ماجيلان الذي 
خ���رج من ا�ش���بيلية في �أ�س���بانيا واتجه غربا 
ع���ام 1519، احتف���ظ الناج���ون م���ن الرحل���ة 
ب�س���جلات تف�ص���يلية وخافوا على خلا�ص���هم 
ال�س���رمدي عندما اكت�ش���فوا عند عودتهم عام 

1522 انهم فقدوا يوما ب�أكمله.
وعلى كل من يق�ض���ى �أج���ازة بالقرب من خط 
التاري���خ �أن يتوخ���ى الح���ذر عندم���ا يحج���ز 
رح�ل�ات جوية وفن���ادق عل���ى �س���بيل المثال. 
كان���ون   30 في  يط�ي�رون  الذي���ن  وال�س���ياح 

اول م���ن تونجا الي �س���ماو بحاجة الي حجز 
حجرة في فندقهم في �سماو يوم 29، والذين 
المعاك����س يتع�ي�ن ان  يط�ي�رون في الاتج���اه 
يحج���زوا حجرته���م لتونج���ا في 31 كان���ون 
�أول . وال�س���كان المحلي���ون عل���ى دراي���ة تامة 

بالق�ضايا التي تن��شأ من اختلاف التوقيت.
يقول نائب رئي�س الوزراء في �س���ماو مي�س���ا 
تليف���وني "�أحيان���ا يحدث الت�ش���وي�ش عندما 
نت�صل ب�أقاربنا في نيوزيلندا"، فلكي نهنئهم 
بالع���ام الجدي���د في الوق���ت المنا�س���ب عل���ى 
المقيم�ي�ن في �س���ماو رفع �س���ماعة الهاتف في 

�صباح يوم 31 كانون �أول.

خ���ط ال���ت���اري���خ ي��ت��ع�ثر ف��ـ��ي الم��ح��ي��ط ال���ه���ادي!

النوم ب�شكل كاف يبعد عن المراهق الك�آبة


