
�لمر�هق���ون �لذين ينامون بحلول �لعا�ض���رة ليلًا �أقل عر�ضة من 
غيرهم للاإ�ض���ابة بالكاآبة، و�ض���ددت در��ض���ة حديثة ن�ض���رت في 
دورية "�لنوم"على �أن���ه كلما نام �لمر�هق لفترة �أطول كلما كان 

ذلك �أف�ضل له من �لناحيتين �ل�ضحية و�لذهنية.
وذك���رت �أن���ه تبين للباحث���ين �أن �لمر�هق���ين �لذي���ن ينامون بعد 
منت�ضف �لليل تزد�د ن�ضبة �لكاآبة عندهم بحو�لي �لربع، ويفكر 
خم�ضهم باإيذ�ء نف�ضه في حين �أن ذلك لا يوؤثر على �لذين ينامون 

في �ل�ضاعة �لعا�ضرة.
وتو�ضل �لباحثون �إلى �أنه كلما نام �لمر�هق باكرً� كلما كان ذلك 
مفيدً� له من �لناحيتين �لبدنية و�لذهنية وهو ما ينعك�س ب�ضكل 

�إيجابي على مجمل حياته.
وقالو� �إن �حتمال �إ�ض���ابة �لمر�هق بالكاآبة ت�ض���ل �إلى نحو%70 
�إذ� ن���ام �أربع �أو خم�س �ض���اعات في �لليلة وباأن 48% من هوؤلاء 
يفكرون بالانتحار، م�ض���يرين �إلى �أن نظر�ءهم �لذين ينامون 8 

�ضاعات في �لليلة لا يعانون من هذه �لم�ضاكل. 
وخل����س �لباحث���ون �إلى ه���ذه �لنتيجة بعد در��ض���ة �ض���ملت 15 
�أل���ف طال���ب ت���تر�وح �أعماره���م م���ا ب���ين 12 و17 �ض���نة.وقال 
�لباح���ث �لدكتور جايم����س غانغويت�س �لذي �أعدّ �لدر��ض���ة من 
كلي���ة كولومبي���ا للطب و�لجر�ح���ة في نيويورك "�إن در��ض���تنا 
تتو�ف���ق م���ع ما ذهب���ت �إليه �أبح���اث �أخ���رى �أكدت عل���ى �أن قلة 
�لنوم هي �ض���بب رئي�ضي للاإ�ض���ابة بالكاآبة".و�أ�ضاف �إن �لنوم 
ل�ض���اعات كافية "�إجر�ء وقائي �ض���د �لكاآب���ة �لتي تتطلب �لكثير 

من �لعلاج".

ك�ض���فت در��ض���ة طبية �أن �ل�ض���غط 
عل���ى �لموظف���ين في �أماك���ن �لعم���ل 
ي�ض���عب �أد�ئه���م للمهم���ات �لمطلوبة 
قدر�ته���م  تر�ج���ع  ع���ن  ف�ض���لا  منه���م، 
�لاإنتاجية.و�ض���رحت �لباحث���ة �لم�ض���رفة 
على �لدر��ض���ة دبر� لرنر لمجلة "�أمريكان 
برومو�ض���ن" �ن  هيل���ث  �أوف  جورن���ال 
لهذه  �لاإن�ض���انية و�لاقت�ض���ادية  "�لاآث���ار 
�أك���ر  �لظاه���رة كب���يرة وتوؤث���ر ب�ض���كل 
على �لاأ�ض���خا�س �لم�ض���ابين بالاإحباط".
و�أ�ضافت لرنر، �لتي ت�ضغل �أي�ضا من�ضب 
مدرية برنامج �ل�ضحة و�لعمل و�لاإنتاج 
ودر��ض���ات  �لطبي���ة  �لاأبح���اث  بمعه���د 
توفت����س  بمرك���ز  �ل�ض���حة  �ضيا�ض���ات 
�ل�ض���حي "يجب علينا تنمية وتجربة 
بر�مج جديدة مع �لاأ�ضخا�س �لذين 

يعانون من هذ� �لاأمر".
�أل���ف   14 �لدر��ض���ة  و�ض���ملت 
و268 موظفا، حيث جرت 
مقارن���ة نتائ���ج �لاأبحاث 
 286 م���ع  طبق���ت  �لت���ي 
بالاإحباط  م�ضابين  منهم 
ه���ذ�  م���ن  يعان���ون  و193 

�لاأمر.و�أ�ض���ارت �لباحث���ة �إلى �أن �أه���م ما 
تو�ضلت �إليه هو �أن "�لموظفين �لم�ضابين 
ي�ض���عرون  لل�ض���غط  نتيج���ة  بالاإحب���اط 
بالاإره���اق ونق����س �لدو�ف���ع، ف�ض���لا عن 

عدم قدرتهم على �لتاأقلم معه".

�ضيا�ض���ات  �أ�ض���تاذ  �أب���رز  جانب���ه  وم���ن 
هاف���ارد  بجامع���ة  �ل�ض���حة  و�أ�ض���اليب 
رونالد كي�ضلر �أن �أي �ضغط يمار�س على 
�لموظف���ين يوؤثر في قدرتهم �لاإنتاجية بل 

وحالتهم �ل�ضحية.
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الهلو�سة مر�ض 
اأم تعوي�ض 
عن ال�سعور 

بالوحدة؟

على �لرغم من �أن �لحديث عنها 
في �لوقت �لحالي �أ�ضبح �أقل مما 

م�ضى، �إلا �أن �لهلو�ضة لاتز�ل 
تعتر �إحدى ظو�هر علم �لنف�س 

�لمر�ضي �ل�ضائعة و�لتي قد تحدث 
عند تعاطي �لمخدر�ت �أو تظهر 
على �أ�ضخا�س �أ�ضحاء كو�ضيلة 

للتعوي�س عن �ضعورهم بالوحدة 
بمعناها �لح�ضي، و�لعاطفي، 

و�لروحاني.
وفي هذ� �ل�ضدد، قال فر�نثي�ضكو 

�ألون�ضو فرناندث، �أ�ضتاذ علم 
�لنف�س بجامعة كومبلوتين�ضي 
في �لعا�ضمة �لاإ�ضبانية مدريد، 
في ت�ضريحات �إن �لكثيرين من 
مر�ضى �لهلو�ضة يتكتمون �لاأمر 

ب�ضبب �ضعورهم بالخزي �أو 
خوفا من �لتعامل معهم بو�ضفهم 

مجانين �أو م�ضابين بم�س.
و�أ�ضار �ألون�ضو فرناندث �إلى 

�أنه من �لم�ضتحيل �إح�ضاء عدد 
�لاأ�ضخا�س �لم�ضابين بالهلو�ضة 

في �إ�ضبانيا.
ويعقد �أ�ضتاذ علم �لنف�س 

�لاإ�ضباني مقارنة بين �لهلو�ضة 
�لمر�ضية وتلك �لتي لا ت�ضير �إلى 

�أعر��س مر�ضية، قائلا �إن �لاأولى 
تظهر ب�ضكل غير م�ضتمر عند 

كافة �أنو�ع �لمر�ضى �لنف�ضيين، 
في حين �أن �لثانية يتعر�س لها 
�لاأ�ضحاء ممن يمرون بمو�قف 

معينة، مثل �لمرور بتجربة 
�لوحدة.

وعلى �لرغم من ذلك، �أفاد طبيب 
�لاأمر��س �لنف�ضية خو�ضيه ميجل 

لوبيث �إيبور باأن �لهلو�ضة �لتي 
ي�ضعر بها �لاأ�ضخا�س �لاأ�ضحاء 

في وحدتهم يطلق عليهم ��ضم 
حقيقية". غير  "هلو�ضة 
كما تظهر �لهلو�ضة على 

هوؤلاء �لذين ي�ضعرون بوحدة 
�لمت�ضوفين  "روحانية" و�أولئك 
�لذين ي�ضعون �إلى �لات�ضال مع 
�لله.وتظهر �لهلو�ضة �أي�ضا عند 
�لاإفر�ط في تناول �لكحوليات 

و�لامتناع عنها ب�ضورة مفاجئة.
من جانبه، قال نوربرتو �أجيري، 

خبير �لاأدوية ونائب عميد كلية 
�ل�ضيدلة بجامعة نابار�، �إن 

�لاأ�ضخا�س �لذين يتعاطون مو�د 
مخدرة مهلو�ضة "يقبلون على 

ذلك بهدف �لهلو�ضة �لتي لا تمثل 
�ضوى تدمير �إدر�ك �لو�قع".

وفر�س �لحكم -�لذي يعتقد �أن يكون له تاأثير 
عل���ى م�ض���اريع �لمح���رك لتحوي���ل كت���ب �لعالم 
�إلى كت���ب �إلكتروني���ة- غر�م���ة عل���ى �ل�ض���ركة 
قدره���ا 300 �ألف يورو، لتعوي�س د�ر �لن�ض���ر 
�لفرن�ضية لامارتينيير عما قد يكون لحقها من 

ن�ضر �أحد كتبها دون �إذن و��ضح منها.
وتعد د�ر �لن�ض���ر ه���ذه و�حدة من �ض���من عدد 
�آخر يتابع محرك �لبحث �لعملاق ق�ضائيا لهذ� 

�ل�ضبب.
وطُل���ب من جوجل �ض���رف 10 �آلاف يورو عن 
كل يوم يعر�س فيه �لكتاب �إلى �أن ي�ضحبه من 

�لتد�ول �لاإلكتروني.
و�أع���رب جوجل ع���ن �لخيبة بعد �ض���دور هذ� 
�لحكم. وقال ناطق با�ض���م �لمحرك: "�إن �لقر�ء 
�لفرن�ض���يين يو�جه���ون �لاآن خط���ر �لحرم���ان 
م���ن �لح�ض���ول عل���ى مت���ون هام���ة في �لمعرفة 
�لب�ض���رية، و�لتقهق���ر �إلى ما دون م�ض���تخدمي 

�لاإنترنت �لعاديين".

و�أعربت نقابة �لنا�ض���رين عن "�رتياحها 
�لت���ام للحكم"، وكانت د�ر �لن�ض���ر ونقابة 
�لموؤلف���ين ق���د طالب���ت �لمحكم���ة قب���ل ثلاث 
ملي���ون   15 ق���دره  بتعوي����س  �ض���نو�ت 

يورو.
وي���رى �لنا�ض���رون �أن ت�ض���وير �لكت���ب هو 
��ضتن�ض���اخ ينبغ���ي �أن ي���وؤدى عن���ه، ويريد 

جوجل ت�ض���وير �لملايين من �لكتب لن�ضرها، 
لكن قر�ر �لمحكمة قد يعد �نت�ض���ار� لمعار�ضي 

�لاحتكار �لذي بد�أ يفر�ضه محرك �لبحث على 
مجال �لمعلومات.

يذك���ر �أن م�ض���روع جوج���ل للمكتب���ة �لرقمي���ة 
ق���د تعر�س للعديد من �لم�ض���اعب، فقد تو�ض���ل 
في  و�لموؤلف���ين  �لنا�ض���رين  م���ع  �ض���فقة  �إلى 
�لولاي���ات �لمتحدة غير �أنه ��ض���طر �إلى �لعودة 
�إلى طاول���ة �لمفاو�ض���ات بعد �أن ق�ض���ت وز�رة 
�لعدل �لاأمريكية باأن �ل�ض���فقة مخالفة لقو�نين 

مكافحة �لاحتكار.

تمنح���ك  �لت���ي  �لريا�ض���ات  �أف�ض���ل  م���ن  �لم�ض���ي 
�لر�ض���اقة وتح�ض���ن م���ن حالات���ك �لنف�ض���ية، ولن 
يحتاج منكِ �لاأمر �إلى وقت �أو مجهود لتح�ض���لي 
على �ل�ضعادة حتى و�إن كنتِ �مر�أة عاملة، يكفيكِ 
ن�ض���ف �ض���اعة يومياً لتتخل�ض���ي م���ن �لاكتئاب 
وت�ضعري بالتجديد، باإمكانك تحويل حياتك 
�لكئيبة ب�ض���غوطها وم�ض���اكلها �إلى �أخرى 
وردي���ة مليئ���ة بال�ض���عادة و�لا�ض���تقر�ر 
�لنف�ض���ي، و�أف�ض���ل ط���رق �لح�ض���ول 
على هذ� �ل�ضعور هي �لمو�ظبة على 
ما  خلا�ضة  �لاأمر  هذ�  "�لم�ض���ي".. 
ن�ض���ر في كتاب "�ل�ض���فاء" �لاأكثر 
مبيعاً في فرن�ضا  للكاتب "د�فيه 
�ض���يرفان �ض���يريه" و�ل���ذي �أكد 
فيه �أن ريا�ض���ة �لم�ضي تفوق في 
فاعليتها كل م�ضاد�ت �لاكتئاب 
"د�في���ه"  وبن���ى  �لمعروف���ة، 
��ض���تنتاجاته من خ���لال متابعة دقيقة 
و��ض���تند  �لمج���ال،  ه���ذ�  في  �لعلمي���ة  للاأبح���اث 
�إلى �لدر��ض���ة �لت���ي ق���ام بها باحث���ون في جامعة 
"دي���وك" �لاأمريكية و�لتي تو�ض���لت نتائجها 
�إلى �أن �لم�ض���ي ع���لاج فع���ال للاكتئاب وذلك 
بعد �أن �أج���رو� تجربة على مجموعة من 
�لمكتئب���ين وق�ض���موهم �إلي مجموعتين 
فري���ق يعالج م���ن هذه �لحالة بالم�ض���ي 
وفري���ق يعال���ج بم�ض���اد�ت �لاكتئ���اب 
وبعد �أربعة �أ�ض���هر م���ن �لمتابعة �أظهرت 
لاأع�ض���اء  ملمو�ض���اً  تح�ض���ناً  �لنتائ���ج 
�أ�ض���لوب  نف����س  فو��ض���لو�  �لفريق���ين 

�لعلاج لمدة عام وكانت �لنتيجة هذه �لمرة مختلفة 
حي���ث ظه���رت ف���روق كب���يرة ب���ين �لمجموعت���ين 
وجدو� �أن ثلث مر�ضي �لفريق �لثاني و�لذي كان 
يعالج بم�ضاد�ت �لاكتئاب يعانون من �نتكا�ضات 
و��ضحة في حين تح�ضنت �أحو�ل 92% من �لذين 
كانو� يعالجون بالم�ض���ي كما �أظه���رت نتائج هذه 
�لتجربة �أن ممار�ض���ة �لريا�ض���ة ب�ض���كل دوري لا 
ت�ض���اعد فقط عل���ى �لعلاج م���ن �لاكتئ���اب ولكنها 

�أي�ضا تقي من �لاإ�ضابة به.
وق���د �أثبت���ت �لنتائج �أي�ض���اً �أن �لذين يمار�ض���ون 
�لريا�ض���ة بانتظ���ام تنخف����س لديه���م �حتم���الات 
�لاإ�ض���ابة بالاكتئ���اب لفترة تمتد حت���ى 25 عاماً، 
وقد �أ�ض���ارت �أبحاث علمية �ض���ابقة �لى �أن �لم�ضي 
لمدة ن�ض���ف �ض���اعة يوميا ي�ض���اعد عل���ي تخفي�س 
ن�ضبة �ل�ض���كر في �لدم وين�ض���ط �لدورة �لدموية 
م���ن  ح���ر�ري  �ض���عر   300 يح���رق  �لم�ض���ي  و�أن 
�لجلوك���وز في �لج�ض���م ما ي�ض���اعد علي تن�ض���يط 
�لعق���ل و�ض���فاء �لذه���ن وي�ض���اعد عل���ى �لر�ح���ة 
�لنف�ض���ية و�لتخل�س من �لاكتئاب كما �أن �لم�ض���ي 

يقلل �لتوتر و�لانفعالات.

طريقة الم�سي
وفي حال���ة �إذ� ما قررت �أن تدق �ل�ض���عادة حياتك 
من جديد باأن تقدمي على ممار�ضة ريا�ضة �لم�ضي 
يومياً، عليكِ معرفة �لطرق �لتي يجب �أن تتو�فر 
في ريا�ض���ة �لم�ضي حتى تحقق فو�ئدها �لمرجوة، 

�أهمها:
� �رف���ع �لر�أ�س لاأعلى على �أن تكون �لذقن مو�زية 
ل�ض���طح �لاأر�س، وتجنب مد �لر�أ����س للاأمام، لاأن 

هذ� ي�ضكل �ضغطاً على �لرقبة.
� �دف���ع بالرقب���ة و�لاأكت���اف و�لظه���ر للخلف ودع 
�ليدي���ن في حال���ة ��ض���ترخاء، و�لاأكت���اف للخلف 
ولاأ�ض���فل مع ع���دم تقو����س �لظهر وع���دم �هتز�ز 

�لكتفين.
� دع يدي���ك تتاأرجح���ان م���ع �نحن���اء خفي���ف عند 

منطقة �لكوع، وتجنب �إغلاق �لقب�ضة ب�ضدة.
� �ض���د ع�ضلات �لمعدة �ضد� ب�ضيطا مع �ضفط �لبطن 
للخل���ف نحو �لعمود �لفقري،هذ� �لو�ض���ع يجعل 
م�ض���تقيم و�لظه���ر  �لبط���ن في و�ض���ع  ع�ض���لات 

م�ضتقيما �أي�ضاً.
� �خ���ط خطو�ت���ك بخف���ة ب���دءً� من �ل�ض���غط على 
�لعقب���ين �إلى �أ�ض���ابع �لق���دم، وتجن���ب �ل�ض���غط 

�ل�ضديد على �لعقبين ب�ضربهما في �لاأر�س.

�سخ�سيتك من م�سيتك
وم���ن طريقة م�ض���يتك يمكنك �كت�ض���اف �لمزيد من 
�ضخ�ض���يتك و�ضخ�ض���يات �لاآخري���ن، حيث �أكدت 
�لدر��ض���ات �أن لغة �لج�ضد �أثناء �لم�ضي تر�ضد �إلى 

بع�س جو�نب �ل�ضخ�ضية:
1 - �لم�ض���ي �لفو�ض���وي: عندما يم�ضي �ل�ضخ�س 
متعلقاً بذر�ع �ض���ديقه، �أو �أن���ه يكون معتادً� على 
�لتح���دث بالهات���ف وكتاب���ة �لملاحظ���ات وقر�ءة 
�لمجلات و�ل�ضحف �أثناء �لم�ضي، فهذه �ل�ضخ�ضية 
لا ت�ض���عر بالاأم���ان �لنف�ض���ي، ودقيق في �إ�ض���د�ر 

�لقر�ر�ت.
2. �لم�ضي بخطو�ت �ضريعة: �لهرولة �أثناء �لم�ضي 
تدل على �لن�ضاط و�لحيوية و�ضرعة حل �لم�ضاكل 
�لاجتماعي���ة، و�أن �ل�ض���خ�س يع���رف م���ا يري���ده 

بالفع���ل ويح���اول �إدر�ك���ه، و�إذ� كانت �لخطو�ت 
ن�ض���يطة بدون �ض���جة ملفتة دل ذل���ك على �لهدوء 

و�لرقة وح�ضن �ل�ضد�قة.
3. �لم�ض���ي �لبطيء: �لم�ضية �لب�ضيطة بدون تكلف 
عل���ى ه���ون ومهل، ت���دل عل���ى �لاعت���ز�ز بالنف�س 
و�لثق���ة، كذل���ك ق���د ت�ض���ير �إلى �له���دوء �أي���ا كانت 
حالاته و�ل�ض���ر وحب �لاأقرباء كالبيت و�لاأولاد 

و�لزوجة.
4. �لم�ض���ي بخط���و�ت ثابتة: خط���و�ت متتالية لا 
توجد خط���وة �أكر من �أخرى، ي���دل على �لثبات 
في �أمور �ل�ض���خ�س �أو تفكيره �أو �ضخ�ضيته، كما 

يدل على �لجد و �لحزم في �لاأمور.
5. �لم�ض���ي بخطى ذ�ت رتم: هذه �لم�ضية يكون لها 
�إيقاع ملحوظ ومميز لل�ضخ�س في �أثناء �لم�ضي، 
ويدل ذل���ك على �للامب���الاة و�لاأنانية وكذلك حب 

�ل�ضيطرة على �لنا�س وحب �لا�ضتقلال.
6. �لم�ض���ي �لر�ض���يق : تطلب �أثناء هذه �لم�ضية �أن 
تكون �لرقبة م�ض���تقيمة و�لر�أ����س مرتفعة، وذلك 
ي���دل على �ح���تر�م �لنف����س و�ل�ض���جاعة و�لتميز 
و�لاإب���د�ع وتجن���ب �لاأ�ض���خا�س �لاأم���ور �لمقلق���ة 
ل�ض���معتهم وهي م�ضية �لقادة و�أ�ضحاب �لمنا�ضب 

�لعالية و�لاأمو�ل �ل�ضخمة.
�لم�ض���ية  كان���ت  و�إذ�   : خي���لاء  ف���ى  �لم�ض���ي   .  7
و��ض���ح عليه���ا �لتكر وح���ب �لظه���ور، فهذ� يدل 
عل���ى �لاإح�ض���ا�س بالقيود �لتي تفر�ض���ها �لتقاليد 
و�لاأع���ر�ف و�لرغب���ة �لعارم���ة في تحطيمها بما 
يتحلى �ل�ض���خ�س من قوة �إر�دة، وقد ت�ض���ير �إلى 
�ل�ضخ�ض���ية �لفكاهية �لتي تحب �أن ت�ض���في جو� 

من �لمرح و�ل�ضحك.

الم�س��ي روت��ن �سح��ي يخل�س��ك م��ن الاكتئاب

تغريم جوجل ب�سبب ن�سر كتب فرن�سية
�أب���ل���غ �لم�������ض���وؤول �ل��ط��ب��ي �ل��رو���ض��ي 
ف��لاديم��ير �أوي��ب��ا، م��دي��ر وك��ال��ة �لطب 
�أن  �ضحفيا  م��وؤتم��ر�  و�ل��ب��ي��ول��وج��ي��ا، 
بحلول  �ضي�ضبحون  �لرو�س  �لاأطباء 
�أمر��س  قهر  على  قادرين   2020 ع��ام 
�لمتقدمة  �لم��ع��د�ت  بف�ضل  �ل�����ض��رط��ان 
ثلاثة  في  �ضتتوفر  �لتي  تكنولوجياً 
في  ت�ضييدها  ي��زم��ع  ج��دي��دة  م�����ض��افٍ 
ديميتروفغر�د   - رو�ضية  م��دن  ث��لاث 
و�وب��ن��ي��ن�����ض��ك وت���وم�������ض���ك، وق����د تم 
ت�ضميم �أول هذه �لم�ضافي �لمتخ�ض�ضة 
�ل�ضرطانية  �لاأم����ر������س  ع���لاج  في 
با�ضتخد�م �لطاقة �لنووية، هند�ضياً.
وتعد رو�ضيا �ليوم من �لدول �لر�ئدة 

�لنووي،  �لطب  مجال  ��ضتك�ضاف  في 
وتوجد في م�ضت�ضفياتها تقنيات تمكّن 
جميع  في  �لخبيثة  �لاأور�م  ع��لاج  من 
�لمخ،  فيها  بم��ا  �لاإن�����ض��ان  ج�ضم  �أن��ح��اء 

�لنووية بنجاح من  با�ضتخد�م �لطاقة 
�إلى  بكامله  �لج�ضم  يتعر�س  �أن  دون 

�لاإ�ضعاع.

ون������ق������ل������ت وك������ال������ة 
�لمر�ضى  �ن  �ل��رو���ض��ي��ة  ن��وف��و���ض��ت��ي 
�لطب  "مر�كز"  م�ضافي  في  �ضيتلقون 

�لنووي �لثلاثة علاجا ناجعا لن يجري 
بعده حديث عن بقائهم على قيد �لحياة 
�إذ يجعل �لعلاج مر�ضهم، و�إن كان قد 
بعد  "�أثر�  �لم��ت��ق��دم��ة،  �لم��رح��ل��ة  دخ���ل 
�لو�قع  �لم�ضفي  في  عين".و�ضيعمل 
و�لمزمع  ديميتروفغر�د  مدينة  في 
�فتتاحه في عام 2013، 500 طبيب، 
�لاخت�ضا�ضيين  ب���اإع���د�د  ب���دئ  وق���د 
لم�ضافي �لطب �لنووي في جامعة مدينة 
�وليانوف�ضك وجامعة مدينة �وبني�ضك، 
�لكائن  �لنووي  �لطب  مركز  و�ضي�ضم 
�ضرير،  مدينة ديميتروفغر�د 400  في 
 10 �إلى   7 لمدة  فيه  �لمري�س  و�ضيمكث 
مري�س   40000 ف��اإن  وبالتالي  �أي���ام، 
ويُنتظر  ���ض��ن��وي��اً،  ف��ي��ه  ���ض��ي��ع��الج��ون 
مدينتي  في  �لمماثل  �لم�ضفى  ين�ضاأ  �أن 
 2014 ع��ام  في  وتوم�ضك  �وبنين�ضك 

و2015.

الطب النووي يقهر ال�سرطان

ال�سغط على الموظفن يحدّ من اإنتاجيتهم

ه���ل نحن في يوم 31 كان���ون �أول �أو في �أول 
كانون ثان هل لازلنا �أم�س �أم �أ�ض���بحنا �ليوم 
فعلا؟ �لاأ�ض���ياء تبدو معق���دة في خط �لتاريخ 
�له���ادي،  �لمحي���ط  في  "�لتوقي���ت" �ل���دولي 
عندم���ا فتح �لنا�س في جزيرة �ض���ماو بالبحر 
�حتف���الا  �لم�ض���روبات  زجاج���ات  �لجنوب���ي 
بالعام �لجديد، فان �لعام �لجديد �ض���ار عمره 
24 �ض���اعة بالفع���ل في تونج���ا وهي ب�ض���عة 

جزر تقع �إلى �لغرب قليلا.
ويف�ض���ل �لجزيرت���ان 900 كيلوم���تر. لهم���ا 
نف����س �لتوقيت لكن بتو�ري���خ مختلفة. وهذ� 
يعنى �ن �ليوم في تونجا �ض���ار �لجمعة لكنه 
لا يز�ل �لخمي�س في �ضماو، و�ل�ضماويون من 
ناحية �أخرى يت�ضلون باأ�ضدقائهم في تونجا 
ي���وم غد �ل�ض���بت لان هن���اك د�ئما ي�ض���بق هنا 
بيوم.. ت�ض���وي�س �ألي�س كذلك؟ ح�ضنا �لم�ضاألة 
تم�ض���ى على �لنحو �لتالي: يتم �حت�ض���اب 
�لوق���ت �لمعي���اري في �لع���الم وف���ق خط 
م���ن  "جرينيت����س ميريدي���ان" بالق���رب 
لن���دن: تج���اه �لغرب �لوق���ت خلف و�لي 
�ل�ضرق �أمام، �ل�ضاعة 11 �ضباحا ع�ضية 
عي���د �لمي���لاد في لن���دن يتح���رك �لم���رء 
�ض���رقا فان���ه يكون في وق���ت �لظهر في 
برلين و7 م�ض���اء في �ضنغافورة وعند 
منت�ضف �لليل في تونجا، و�إذ� تحرك 
غرب���ا ف���ان �ل�ض���اعة تك���ون �لعا�ض���رة 
�ض���باحا فق���ط في �لازور و�ل�ضاد�ض���ة 
�ضباحا في نيويورك و�لثالثة �ضباحا 
في �ل�ضاحل �لغربي �لاأمريكي. ويكون 
�لي���وم ق���د ب���د�أ لت���وه في �ض���ماو : �نها 
�ل�ض���اعة 00 : 00، وخط �لمو�عيد "�لتوقيت" 

�لدولي يف�ضل تونجا و�ضماو.
يق���ول �لاألماني رونالد كوبي���ك �لذي عا�س في 
تونجا �ض���نو�ت و�ض���ار �لاآن يقيم في �ض���ماو 

" ت�ض���تطيع ب�ضهولة �أن تحتفل بعيد ميلادك 
مرتين"، لق���د عر هذ� �لخ���ط �لتخيلي مئات 

�لمر�ت بع�ضها عن عمد.
ويقول "في عام 1978 بمنا�ضبة عيد ميلادي 
�لخم�ض���ين وفي ع���ام 1988 بمنا�ض���بة عي���د 
ميلادي �ل�ض���تين طرت من تونجا �لي �ض���ماو 
و�حتفل���ت مرت���ين"، بي���د �ن���ه بالطب���ع يمكن 
مم���ن لا يكون���ون في �لحالة �لمز�جي���ة للفرح 
�ن ي�ض���تفيدو� م���ن �لو�ض���ع �أي�ض���ا، ف���اإذ� م���ا 
ح���زم �حدهم حقائب���ه مبكر� فعلا في �ض���ماو 
و��ض���تقل �لرحلة �لجوية �لي تونجا ومدتها 
�ض���اعة و�حدة فانه ي�ض���ل عندما يكون �ليوم 

�لكئي���ب ق���د �نتهى. وق�ض���ية �ليوم �ل�ض���ائع 
�أث���ارت فزع �لطاق���م �لذي كان م���ع �أول رجل 
ي���دور حول �لاأر�س فيردنان���د ماجيلان �لذي 
خ���رج من ��ض���بيلية في �أ�ض���بانيا و�تجه غربا 
ع���ام 1519، �حتف���ظ �لناج���ون م���ن �لرحل���ة 
ب�ض���جلات تف�ض���يلية وخافو� على خلا�ض���هم 
�ل�ض���رمدي عندما �كت�ض���فو� عند عودتهم عام 

1522 �نهم فقدو� يوما باأكمله.
وعلى كل من يق�ض���ى �أج���ازة بالقرب من خط 
�لتاري���خ �أن يتوخ���ى �لح���ذر عندم���ا يحج���ز 
رح���لات جوية وفن���ادق عل���ى �ض���بيل �لمثال. 
كان���ون   30 في  يط���يرون  �لذي���ن  و�ل�ض���ياح 

�ول م���ن تونجا �لي �ض���ماو بحاجة �لي حجز 
حجرة في فندقهم في �ضماو يوم 29، و�لذين 
�لمعاك����س يتع���ين �ن  يط���يرون في �لاتج���اه 
يحج���زو� حجرته���م لتونج���ا في 31 كان���ون 
�أول . و�ل�ض���كان �لمحلي���ون عل���ى در�ي���ة تامة 

بالق�ضايا �لتي تن�ضاأ من �ختلاف �لتوقيت.
يقول نائب رئي�س �لوزر�ء في �ض���ماو مي�ض���ا 
تليف���وني "�أحيان���ا يحدث �لت�ض���وي�س عندما 
نت�ضل باأقاربنا في نيوزيلند�"، فلكي نهنئهم 
بالع���ام �لجدي���د في �لوق���ت �لمنا�ض���ب عل���ى 
�لمقيم���ين في �ض���ماو رفع �ض���ماعة �لهاتف في 

�ضباح يوم 31 كانون �أول.

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

النوم ب�سكل كاف يبعد عن المراهق الكاآبة


