
لـم يكـن كـتــاب الجـيـب ابـتــداعــاً جــديــداً في
الـثقــافـــة العــربـيــة حـيـث ادركـت دور الـنــشــر
والـتـــوزيـع العـــربـيـــة وخـــاصــــة في القـــاهـــرة
وبيروت اهميته مبـكراً ووظيفته الفاعلة في
تعميـم الثقافة ونشرهـا بين شرائح متنوعة
مــن المجــتــمـع وتقـــــديم المـفهـــــوم الــــشــــــامل
والفعـال للثقافة التي تـشمل على الجوانب
الفلــسفيــة والعلـميـة والمهـنيــة والادبيــة من
دون ان تـقتـصــر علــى وجه واحـــد من وجــوه

الثقافة.
ومن هنـا ظهـرت سلـسلات "كتـب الجيب" في
دور النشر المصـرية واللبنانيـة وأثرت المكتبة
العـربيـة بمـوضـوعـاتهـا المتنـوعـة ومـؤلفـاتهـا

المكثفة والرصينة.
وتزداد الـيوم اهميـة هذا النمـط من الكتاب
مع تـصاعـد وتائـر الثـورة التقنـية في العـالم
في مجـــال الانتــرنـيت والحـــواسيـب وانعــدام
فـرص القراءة المـتأملـة في موسـوعات الـفكر
والمعرفـة المختلفـة وطبيعـة الحياة المعـاصرة
وانـــشغــــالات الانـــســــان وســط هــــذا الايقــــاع
اللاهــث الــــســـــريع وفي وحـــــداته الـــــزمــنــيـــــة

المتلاحقة.
وازداد الحــصــــار علــــى الـكـتــــاب الاعـتـيــــادي
عقب الغـزو الكـوني للاعلام المـرئي وانتـشار
الفــضــــائـيــــات وتــــزايــــدهــــا.. والـتـي اخــــذت
تتنـافس فيمـا بينهـا بابـتكار وسـائل الجذب
ــــــر عــــــدد ممـكـــن مـــن والاســـتـقــــطــــــاب لأكـــب
المشاهـدين وبالتالي الفـوز بنصيب اكبر من
الاعـلان كغـــايـــة قــصــــوى لهـــذه المـــؤســســـات

الاعلامية.
لهـــذه الاسـبـــاب واخـــرى تـنـقلـت بـتــصـمـيـم
كــتـــــاب الجــيـــب وسهـــــولـــــة حـــملـه ونقـله في
الامــــاكـن المخـتـلفــــة في الـبــــاص والـــسـيــــارة
والمقهـــى.. مع تكــالـيفـه البــسيـطــة واسعــاره
الـــزهيــدة الـتي تمـكن شــراءه مـن قبـل اكبــر

عدد من الشرائح الاجتماعية.
كل ذلك جعل مـن "كتـاب الجـيب" هـو كتـاب
المـــســتقـبـل والقـــــادر علــــى دخــــول الــصــــراع
التنـافـسي للـتخصـيصـات الــزمنيـة المتـاحـة
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بين قوسين
)...(

كتاب المستقبل
احمد توفيق

كمبيوتر
وانترنيت

امام الانسان وخيـاراته في الفسحة الضيقة
لاوقات فراغه..

كل هـذه المـزايـا لكتـاب الجيب سـاعـدت علـى
تـزايـد فـرصـة نجــاحه واستـشــارة وتعـويـض
الفـــــراغ الفـكـــــري والــثقـــــافـــــة الـــــذي سـبــبه
ـــــا ـــــاتــن انحــــســـــار ظـــــاهـــــرة القـــــراءة في حــي

المعاصرة.
ومـن هنــا تبـرز المـســؤوليـة الكـبيــرة للجهـات
الـــرسـمـيـــة كـــدار الــشـــؤون الـثقـــافـيـــة او دور
النشر الاهلية في تبـني هذا المشروع الثقافي
ضمن الاسـس والثـوابـت التي تـضمن نجـاح
هــذا النــوع مـن الكـتب الـصـغيــرة واسـتمــرار

انتاجها..
واستـقطــاب اكبـر عــدد من القـراء الــذين لا
يجــــدون في حـيـــــاتهـم ســــوى فــــسح زمـنـيــــة
ـــــة لا تــكفـــي إلا لهـــــذا الــنــمـــط مــن ضــئـــيل

المؤلفات المكثفة والنافعة.
وبــذلـك يمكـن استـيعـــاب الانتــاج الابـــداعي
والكم الهـائل مـن المخطـوطـات الـتي ظهـرت
ـــــة ـــــرقـــــاب عقـــب سقـــــوط نـــظـــــام القـــمع وال
التعـسفية - كمـا يمكن تحقيق قـدر كبير في
التعــريف يمقــدرات الكــاتب العــراقي وابـراز

طاقاته المغيبة والمنسية..
ومواصلـة الوشائج التاريخـية المعروفة التي
تـــربــط القـــارئ العـــراقـي بـــالكـتـــاب.. والـتـي
اصــبحـت مــثلاً عــــربـيـــــاً معــــروفــــاً في دوائــــر

الثقافة العربية والعالمية.
كم يمكن ان يشكل توزيع مثل هذه المؤلفات
الزهـيدة الاثمـان.. انعاشـاً اقتصـادياً لـسوق
الكـتـــاب.. ومــصـــدراً اضـــافـيـــاً لـتـمــــويل دور
الـنشـر وقـد يجــد المعلن في هــذا النمـط من
الـكتـب مجــالاً جــاهــزاً وفعــالاً للاعـلان عن
سلـعه الــتجــــاريــــة.. نــظــــراً لحجــم القــــراءة

المتزايدة لهذا النوع من الكتب الصغيرة.
انهـا مجـرد افكـار تنـطلق من الحـرص علـى
دوام صلة القـارئ بالـكتاب.. والـذي وجد في
"كـتاب الجيب" أو الموسوعـة الصغيرة" نافذة
منـاسبـة وسط هـذا الايقاع الـزمني المحـتوم

بالارتباط والانشغالات.
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المدى/وكالات
لـم تعــد المـســافــات تمـثل حــاجــزا
بـين أفــــراد العــــائلــــة الــــواحــــدة أو
مجموعـات الاصدقـاء يحول دون
تــــــــواصـلـهـــم الحـــي بــــــــالـــــصــــــــوت
ـــــــــــــــصــــــــــــــــــــــــــــورة في أي وقـــــــــــت. وال
فـــالتـكنــولـــوجيـــا التـي اختـصــرت
الـــــزمــن والمــــســـــافـــــات بـــــاخــتـــــراع
الـــطـــــائــــــرة فجـعلــت مــن الــــسـهل
رحيل الاصدقاء والاقارب والاهل
إلـــى بقــاع نــائـيــة مـن الارض هـي
نفــــسهــــا الـتـي عــــادت وجـعلـتـنــــا
قــادرين علـى الـتجمع مـرة ثــانيـة
دون أن يــتــــــرك أي مــنــــــا مـكـــــــانه
لنستأنف جلسات السمر والحوار
التي كـنا نعقـدها قـبل أن تتبـاعد

بيننا المسافات. 
فقـد انتشـرت مؤخـرا تكنـولوجـيا
الــدردشــة المـــرئيـــة عبـــر الانتـــرنت
وأصـــبـح في مـقـــــــدور أي إنــــــســـــــان
محــادثــات أي إنـســان آخــر في أي
مكــان وهــو يــراه ويــسـمعه صــورة
وصـوتـا. وأصـبح في المقــدور أيضـا
اشتـراك أي عـد د في هـذا الحـوار
بــالطـريقـة ذاتهــا لتعـود جلـسـات

الاصدقاء أو الاهل من جديد. 
وقـــد تعــددت بــرامـج الكـمـبـيــوتــر
التـي تتـيح للمـستخـدمـين تبـادل
الحــوار بــالـصــوت والـصــورة عـبــر
الشبكة العنكبوتية الدولية. ومن
المـنـتــظــــر ظهـــور بــــرامج جـــديـــدة
تـتــيح عقـــد مـــؤتمـــرات الفـيـــديـــو
الــتــي يــــشـــــارك فــيهـــــا أكــثـــــر مــن
شخـص مـــوزعـين علـــى أكـثـــر مـن
مـكــــان عـبــــر الـــشـبـكــــة أيــضــــا في

الربيع المقبل. 
والحقـيقــة أن اسـتـغلال القــدرات
الاتصـاليـة الهـائلـة التي تـتيحهـا
الانتــرنـت ليـس صـعبـــا ولا حتــى
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هـنـــاك مـــاسـنجـــر الــــذي تقــــدمه
مــايكــروســـوفت ومــاسـنجــر الــذي
تقــدمه يــاهــوو وهمــا بــرنــامجــان

جيدان ومجانيان. 
ولكـن هـنـــاك بـــرنـــامج مـــاسـنجـــر
غيـر مجـاني وهـو تــريليـان ولـكنه
يـكلـف نحــــو 25 دولار ا لـتــــوفـيــــر
إمــكــــــــانـــيــــــــة إجــــــــراء الــــــــدردشــــــــة

المسموعة المرئية. 
أمـا بــالنـسبـة لمـستخــدمي أجهـزة
آبل الـذي يعمل بـنظـام التـشغيل
مــاكـنـتــوش فـيـمكـنهـم اسـتخــدام
بــرنــامج آي شــات لاجــراء دردشــة
مــــرئـيــــة مـــسـمــــوعــــة في حـين أن
مـــســتخــــدمـي نــظــــام الـتــــشغــيل
لـيـنـــوكـــس فـيــمكــنهـم اســتخـــدام

برنامج الدردشة جنوم ميتنج. 
وبـالـطبع فــالصــورة ليـست ورديـة
دائـمــــا. يحــــذر مــــايـكل ديـكـبــــوف
المتحدث بـاسم الوكالـة الاتحادية
الالمـــــانــيـــــة لامــن تـكــنـــــولـــــوجــيـــــا
المعلـومـات في مــدينـة بــرن من أن
الــدردشــة "بــشكل عـــام غيـــر آمنــة
تمــامــا". فـمـن الـــسهل اسـتخــدام
هـذه البـرامج للـتسلل إلـى أجهزة

الكمبيوتر. 
وإذا كــــــــانـــت بــــــــرامـج الــــــــدردشــــــــة
الحـاليـة تـأمن الـرســائل النـصيـة
فإنهـا غير قـادرة على ضـمان أمن

ملفات الفيديو والصوت. 
ورغم ذلـك هنــاك أمل في تحــسن
المـــــوقف عـنــــدمــــا يــطــــرح مـعهــــد
فراونهوفـر لمعالجة بيـانات الصور
والرسـوم برنـامجه الجديـد الذي
يـستـطيع تـشفيـر ملفـات الصـوت
والــصــــورة بحـيـث لا يفـتـحهـــا إلا

الشخص المرسلة إليه بالفعل. 
وأخيـرا فــإننــا نقـول إن الـدردشـة
عبر الانترنت "قربت كل بعيد". 

اتصال بـالانترنـت بسرعـة تتراوح
بـــين 128 و256 كـــيـلــــــــوبــــــــايـــت في
الثـانيـة الـواحـدة" وهــذه السـرعـة
مــتـــــاحـــــة مـــن خلال الخـــــدمـــــات
العـــاديــــة للاتــصـــال بـــالانـتـــرنـت

غالبا. 
ومن بين العوامل الـتي تؤثر على
جــــودة الــصـــــورة ونقــــاء الــصــــوت
أيــضـــا بـــرنــــامج الـــدردشـــة الـــذي
تــــســـتخـــــــدمه. فــمـــثلا بــــــرنـــــــامج
مـاسنجر الخاصة بخدمة أمريكا
أون لايـن يــسـتخــدم بــرنـــامج نـت
مـيتـنج الخــاص بمـــايكــروســـوفت
وهــــو قــــديم نـــسـبـيـــــا. في المقـــــابل

والـصــورة يجـب الـبــدء بـتــسجـيل
اســـتخـــــدام بـــــرنــــــامج الـــــدردشـــــة
المخـصص لـدى الـشـركـة المـنتجـة
لمـثل هـــذا الـبـــرنـــامج الـــذي يـتـــاح
مجـــانـــا في أغلـب الاحـــوال وبعـــد
ذلـك تحــــدد طـــــريقــــة اتــصــــالـك
بأجهـزة كمبيوتـر الخادم الخاصة
بهذه الـشركـة التي تـوفر الخـدمة

مثل ياهوو ومايكروسوفت. 
ويقــول هيــرالــد جيــرهــارد خـبيــر
التكنولوجيا في جامعة دورتموند
الالمانيـة "لكي تحصل علـى صورة
واضـحــــــــة وصــــــــوت نـقـــي )عـــنــــــــد
الــدردشــة( يجـب أن يكــون لــديك

مـكـلفــــــا. فــكل مــــــا تحــتــــــاج إلـــيه
لاجراء دردشـة بالـصوت والـصورة
مع أي شـخص تـريــده لا يتـطلب
أكــثـــــر مــن كــمــبــيـــــوتــــــر شخـــصــي
واتــصــــال بــــالانـتــــرنـت وكــــامـيــــرا
إنتـرنـت وهي كلهـا أشيـاء متـاحـة

للكثيرين. 
ويمكـن تـــوفـيـــر كـــامـيـــرا انـتـــرنـت
بـسـيطـة بمــا لا يتعـدى 20 دولارا
ولكن كـاميــرات الفيـديـو الغـاليـة
الــتــي تعـــطــي نـــــوعــيـــــة أفـــضل أو
ميـــزات أكثــر يمـكن اسـتخــدامهــا

أيضا. 
ولكـي تـبــــدأ محـــادثـــة بـــالــصـــوت

 كم أصبح العالم صغيرا ..! 

 المدى - وكالات
ــــــدة أن أظـهــــــرت دراســــــة جــــــدي
النـســاء اللاتـي يتــزوجن بـاكـرا
ويـنجبن أطفالا في سـن صغيرة
أكثر عـرضة من غـيرهن للـوفاة

في مرحلة الشباب. 
وكـــشفـت هــــذه الــــدراســــة الـتـي
أجـــريـت حـــول علاقـــة الإنجـــاب

ـ ـ ـ ـ

الإنجاب في سن صغيرة يقصّر أعمار النساء 
البرية. 

ولاحـــــظ هـــــــؤلاء في دراســـتـهـــم
الـتـي نــشـــرتهـــا مجلــة "أحــداث
الأكـاديمية الـوطنية الأمـريكية
للعلوم" وجـود ارتباط قوي بين
قصـر العمر عنـد الإناث اللاتي
بـدأن بـالإنجـاب في سـن صغيـرة
أو اللاتــي أنجــبن الـكــثــيـــــر مــن

الأطفال. 

ـ
تـركــوا بفـنلنــدا بمتــابعــة أربعـة
أجيــال من الفـنلنــديين الــذين
عـاشـوا قـبل الثـورة الـصنــاعيـة
والتـطور الحـديث وتحلـيل عدة
صفــات شـملـت سـن المــرأة عـنــد
إنجـــــــاب الــــطـفـل الأول ومـــــــدة
حـيـــاتهـــا بـــاسـتخـــدام أســـالـيـب
إحـــصـــــائــيـــــة تــــســتخـــــدم عـــــادة
لدراسـة مجـموعـات الحيـوانات

ـ ـ

بطـول العمـر أن النسـاء اللاتي
يـتـــــأخـــــرن في الـــــزواج وتـكـــــويـن
أســـــرة ويــنجــبن عـــــددا أقل مــن
الأطفـــال يـتـمـتعـن بـــاسـتعـــداد
ـــــد ـــــى قــي طــبـــيعـــي للـــبقـــــاء عل
الحـيـــــاة مـــــدة أطـــــول مقـــــارنـــــة
باللاتي يصبحن أمهات في سن

صغيرة. 
وقــــام الـبــــاحـثــــون في جـــــامعــــة

ـ

ـ ـ ـ

لندن 
أكــد علمـاء مخـتصـون أن التـوتـر
والـضغـوطــات النفــسيـة تـؤثـر في
الأداء الـــــوظــيفــي للــمخ وتـــــؤدي
إلــى القـلق وضعـف المنــاعـــة عنــد

الإنسان. 
وقـــال البـــاحثــون في كـليــة الــطب
بجـامعـة بــرمنغهـام البــريطـانيـة
إن الـضغــوط الـنفــسيــة النــاتجــة
عن الامتحانات تؤثر على صحة
الــطلاب لأنهــا تـسـبـب انخفــاض

نسبة المناعة في الجسم. 
وأشار هـؤلاء إلى أن القلق بسبب
الامـــتـحــــــــانــــــــات أو الخــــــــوف مـــن
الــــــــــرســــــــــوب والـفـــــــشـل أو عــــــــــدم
الحــصــــول علـــى درجـــات عـــالـيـــة
يــؤثــر علــى خلايــا الــدم الـبيـض
ويـضـعف مهــاجـمـتهـــا للأجــســام
الغـــريبــة ومقــاومـتهــا للأمــراض

الانتانية. 
وقــد أثبـتت الـدراســات أن التـوتـر
والــضغـط الـنفــسـي يـــؤثــــر علـــى
فعــالـيـــة اللقــاحــات أيـضــا حـيـث
تـؤثـر الحـالـة الـذهنيـة والمـزاجيـة
للإنـسـان علــى استجـابـة جــسمه
للقـاحــات المضـادة لمــرض التهـاب
السـحايـا )سي( ممـا يثبـت وجود
عـلاقـــــــة وثـــيـقـــــــة بـــين الـعـــــــوامـل
الـنفــسـيــة واسـتجــابــة الأجــســام

المضادة للقاحات. 
وأوضح الأطبـاء في الدراسة التي
نـشــرتهــا مجلــة "الـطب الـنفــسي
والجـســدي" أن التهـاب الـسحـايـا
يـنــتج عـن إصـــابـــة الــتهـــابـيـــة في
الأغـشيـة المغلفـة للدمـاغ والحبل
الـشــوكي وعـادة مـا يكــون التهـاب
الـسحـايـا الـبكـتيـري وخـصـوصـا
الــنـــــوع )ســي( أقل شــيـــــوعـــــا مــن
الـفيـروسـي ولكـنه مهــدد للـحيـاة

الامتحانات تؤثر في جهاز المناعة 
لمــسـتـــويـــات عـــالـيـــة مـن تـــوتـــرات
الحيـاة ومشـاعر القلـق والضغط
الـــــنـفـــــــــســـــي أدى إلــــــــــــى وجــــــــــــود
مـــــســتـــــــويـــــــات مــنـخـفــــضـــــــة مــن
الأجـســام المضـادة ممـا يـدل علـى
أن الـــشعـــور بـــالـتـــوتـــر هـــو الـــذي
يـــولـــد الانـخفـــاض في الـنــشـــاط

المناعي. 
ويـــرى العلـمــاء أن هــذه الـنـتـــائج
تــــــدعــم مـــــــا أظهــــــرتـه الأبحــــــاث
الـسـابقـة حـول وجـود علاقــة بين
التــأثيـرات الـنفــسيـة واسـتجـابـة
الأجــــســـــام المـــضـــــادة في الجــــســم
لـلـقــــــــاحــــــــات الـــتـهــــــــاب الــكـــبــــــــد
الفــيــــــروســي )ب( والأنـفلــــــونــــــزا

والحصبة الألمانية.

وقـد يـسبب الـوفـاة مـشيـرين إلـى
أن الـلقــــاح المــضــــاد لهــــذا المــــرض
يعـــطـــــــى للــــطلاب غــــــالــبــــــا قـــبل

دخولهم إلى الجامعة. 
ووجــــد هــــؤلاء بعــــد مـتــــابعــــة 60
طالبا من طلاب الجامعة أجابوا
علــى استـبيـانـات حـول الأحـداث
الحيـــاتيـــة والتــوتــرات الـنفــسيــة
والحــــالــــة الــنفـــسـيــــة والمــــزاجـيــــة
والقـــدرة علـــى الـتحـمل والـــدعـم
الاجــتــمـــــــاعــي والـــــسـلـــــــوكــيـــــــات
الــــصحــيــــــة وجـــمع عــيــنــــــات مــن
دمـائهـم لقيـاس تــركيـز الأجـسـام
الـــــوقـــــائــيـــــة المـــضـــــادة لالـــتهـــــاب
الــــسحــــايــــا )ســي( بعــــد تـلقــيهـم
مــــطعــــــوم المــــــرض أن الـــتعــــــرض

واشنطن 
افادت دراسة نـشرت في اخر عدد
لمجلة "نيو انغـلاند جورنال اوف
مـيــدسـن" ان القلــوب المحـطـمــة
بـــــســبــب الحــــــزن او الـــصــــــدمــــــة
العــاطفيــة ليــست مجـرد صـورة

شاعرية بل هي واقع علمي. 
وقـــــال الاخـــصـــــائــي في امـــــراض
القلـب ايلان ويـتــشـتـــايـن الـــذي
اشـــرف علـــى فــــريق الابحـــاث في
معهــد الــطب في جــامعــة جــونــز
هــــــــوبــكـــيـــنــــــــز في بــــــــالـــتـــيـــمــــــــور
)مـيـــريلانـــد شـمـــال شـــرق( "مـن
الاهميـة بمكـان ان نـدرك مـا قـد

تسببه الصدمة العاطفية". 
واظهـرت الـدراسـة، التي اجـريت
بين عــامي 1999 و2003 وشـملت
19 شـخصـا يعـانــون من ظـاهـرة

)القلوب المحطمة( بسبب الصدمة العاطفية واقع لاخيال
"الـقـلـــــــوب المحــــطــمـــــــة"، الاثـــــــار
العـميقـة علـى الجـســد لصـدمـة
قــــويــــة علــــى قلــــوب الاشخــــاص
الـذيـن يتـمتعـون بـصحــة جيـدة
ولا يعـانــون من امـراض الـقلب.
وقـــــــال الــبـــــــاحــثـــــــون ان هـــــــؤلاء
الاشخــاص تعــافــوا تمــامــا بعــد

ايام دون اي اثار جانبية. 
واوضـح "لا نعـــرف بـــالــتحـــديـــد
كـيـف يمكـن لـصــدمــة عـــاطفـيــة
قــــويــــة ان تــــؤثـــــر علــــى وظـــــائف
القلـب لكـنـه سجل لــدى جـمـيع
هـــــــــــؤلاء الاشـخـــــــــــاص ارتـفـــــــــــاع
مـستـوى الافـرازات والهـرمـونـات
مـــثل الادريــنــــــالــين المــــــرتــبـــطــــــة
بــالـتــوتــر. وقـــد يكـــون ذلك اثــر
عـلـــــــــى وظـــــــــائـف عـــمـل الـقـلـــب

بصورة مؤقتة". 

 المدى - وكالات
أظهــرت دراســة جــديــدة نـشــرتهــا
مجلــة "أرشـيف الـطب الــداخـلي"
المتخصصة، أن الأشخاص الذين
يــنـــــامـــــون كــثــيــــــرا، أقل عـــــرضـــــة
للإصابـة بالبدانـة وإفراط الوزن.
وأوضـح الـعـلـــمــــــــاء في جــــــــامـعــــــــة
نورثـويسترن، أن الأبحاث الطبية
ركــــزت علــــى الغــــذاء والــــريــــاضــــة
لمـكــــافحــــة الـبــــدانــــة وأهــملـت دور
النــوم الجيــد في ذلك، خـصــوصــا
في الــــدول الــصـنــــاعـيــــة ذات أيــــام

العمل الطويلة. 
ووجـــد هـــؤلاء بعـــد مـتـــابعـــة ألف
شخــص، أن مــــدة الـنــــوم الـكلـيــــة
قلـــت مع زيــــــادة عـــــــامل الجـــــســم
الـكــتـلــي الـــــــذي يـقــيـــــس الـــــــوزن
بالـنسبـة للطـول، فالـرجال نـاموا
27 دقـيقــة أقل مـن النـســاء، ونــام

نم كثيرا لتبقى رشيقا! 
إلا أن ذلك لا يعـني وجـود علاقـة
سبـبيـة بـين قلــة النــوم والبـدانـة،
ولكـن البحــوث أثبـتت أن إنقـاص
الــوزن عـبــر زيــادة مــدة الـنــوم قــد

يساهم في بناء تلك العلاقة. 
وأوضـح العلمـاء أن الحـرمــان من
النـوم يـسـبب انخفـاض الهـرمـون
الــبـــــروتــيــنــي المــثــبــــط للـــــشهــيـــــة
"لــيــبــتــين"، وزيـــــادة مــــســتـــــويـــــات
هــــرمــــون آخــــر يـــسـبـب الــــرغـبــــة
لـلــــطـعــــــــام، فــــضـلا عـــن تــــــــداخـل
الببـتيدات العصبيـة التي تتحكم
بــــالـنــــوم والـبــــدانــــة الـتــي وصلـت
معــدلاتهــا إلــى حــدود وبـــائيــة في
الــدول المـتقــدمــة، وخـصــوصــا في
الـــولايـــات المـتحـــدة، مـــؤديـــة إلـــى
الــكـــثـــيــــــــر مـــن الاضــــطــــــــرابــــــــات

والمشكلات الصحية. 

1.8 سـاعـة أسبـوعيـا، مقـارنـة مع
من يتمتعون بوزن مثالي. 

ولاحـــظ الــبــــــاحــثــــــون أن الــنــــــوم
لعشـرين دقيقـة إضافـية كل لـيلة
يتـرافق مع عـامل وزن منـخفض،

الأشخـاص البدنـاء والمفرطين في
الـــــــــــوزن بــــــصـــــــــــورة أقـل مــــن ذوي
الأوزان الـطـبـيعـيــة، وبــشـكل عــام،
نـــــــــــام الأشـخـــــــــــاص الــــــضـخـــــــــــام
والبــديـنين ســاعــات أقل بحـــوالي

يـــتـــم تـخـــــــزيـــن الــــصـــــــور الـــتـــي
نـلتقـطهـا داخل كـارت إلـكتــروني
صغـيــــر يـثـبــت داخل الـكــــامـيــــرا
الــرقـمـيــة وهـــذا الكــارت تـتــراوح
سـعــــتـه مــــــــــا بــــين 32 الــــي 1024
مـيجابـايت. ليـس الأفضل دائـما
أن تـكـــــون الــصـــــور  علـــــى درجـــــة
كفـاءة عــاليـة فـكلمـا زادت كفـاءة
الصــور كلمـا اسـتهلـكت مـسـاحـة
تخـزيـنيــة أكبـر في كـارت الـذاكـرة
الإلكترونية بالكاميرا. فإذا كنت
تــــريــــد أن تــــرسل الــصــــورة الـتـي
ــــــــد ــــــــري ــــــــر الـــب تـلـــتـقـــــطـهــــــــا عـــب
الإلـكــتـــــرونــي فــمــن الأفــــضل أن
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عــــمـل الــكـــــــــــامــــيرات الـــــــــــرقــــمــــيـــــــــــة 
ـــــة مــن الــكفــــــاءة وبعـــض عـــــالــي
أنــواعهــا تـسـتخـــدم أكثـــر من 29
قــطــــرة مـن الحـبــــر في طـبــــاعــــة
نقـطــة واحـــدة من الـصــورة لـكي
تـتـمكـن مـن طـبــاعــة 3500 لــونــا
مـختلفـا. يمكـنك طبـاعـة صـورة
مـــســــاحــتهـــــا 1200×900 نقــطــــة
)حـــوالـي 4 بـــوصـــة × 3 بـــوصـــة(
وبــــدرجــــة جـــــودة 300 نقــطــــة في
البـوصـة المـربعــة فتحـصل  علـى
ــــــدة. أقل مــن درجـــــة صـــــورة جــي
الجودة السابقة أو  على مساحة
أكـبـــر لـن تحــصل  علـــى طـبـــاعـــة

جيدة.
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كـبـيــــرا في هــــذه الحــــالــــة تــظهــــر
ــــــد ــــــد عــن الــــصــــــورة بـــــشـكـل جــي
ــــــاعــتـهــــــا. قــــــد تـــــســتـخــــــدم طــب
الـطـــابعــات أكـثــر مـن قـطــرة مـن
الحـبـــر عـنـــد طـبـــاعـــة الــنقــطـــة
الــواحـــدة للـصــورة ويـظهـــر ذلك
بشكل خاص عنـد طباعة الصور
الملــونــة فـكل نقـطـــة من الـصــورة
ــــــى الأقـل الــي أربـع ــــــاج  عـل تحــت
قــطـــــرات مــن الحــبـــــر بـــــالألـــــوان
الأســاسيــة وهي )الأسـود والأزرق
والــــبــــنـفــــــــسـجــــي والأصـفـــــــــــر(.
الــطــــابعــــات الـتـي تـــســتخــــدم في
طباعـة الصـور تكون  علـى درجة
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مناسبـة لعمليـات الطبـاعة التي
تحتــاج الي درجـة كفـاءة عــاليـة.
معــظـم الـكــــامـيــــرات الــــرقـمـيــــة
وحـتى الـرخيصـة الثـمن يمكنـها
التقـاط الصـور المنـاسبـة للبـريد
الإلـكـتــــرونـي ولـكـن الـكــــامـيــــرات
الـــرقـمـيــــة الغـــالـيـــة الـثـمـن هـي
فقـط التي يمكـنها تـصويـر صور
عــــالـيــــة الـكفــــاءة والـتـي تـــظهــــر

بشكل جيد عند طباعتها.
الصـور الـتي نـلتقـطهـا لـكي تـتم
طبــاعتهـا يجـب أن تكـون عــاليـة
الــكفـــــاءة أي أن عـــــدد الـــنقـــــاط
 Pixelفي البوصـة المربعـة يكون
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في وقت قــصيــر وذلك لأن حـجم
ملفات الصور سيكون صغيرا.

ـــــســـتـهـلــك الــــصـــــــور * ســـــــوف ت
ـــــة داخل وحـــــدة مــــســـــاحـــــة قلــيل
Hard الــتخــــزيـن الــــرئـيـــسـيــــة
ـــــذلـك لــن  Diskبحـــــاســبـك وب
تعــــانـي مــن نقــص في المـــســــاحــــة

الخالية بهذه الوحدات.
علـــــى الجـــــانــب الأخـــــر يجــب أن
نعــرف أن الصـور التـي نلتـقطهـا
علــى درجـــة الكفــاءة المـنخفـضــة
ــــــاســب الــتـعــــــامـل مـع والــتــي تــن
الـبـــريــــد الإلكـتـــرونـي لــن تكـــون
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ـــــرة الحجــم حــتــي لا كـــــون صغــي
تـستغـرق وقتــا كبيـرا في الإرسـال
ــــــــــــذلـــك يـفــــــضـل أن تـــكــــــــــــون ول
مـــســــاحــتهــــا 480 × 640 نقــطــــة.
عنـدما نضبط الكاميرا الرقمية
علــــى هــــذه الــــدرجــــة ســنحـــصل

على الفوائد التالية:
* ســـوف تـتــمكــن الكـــامـيـــرا مـن
تخـزين عـدد أكبـر مـن الصـور في
ذاكــرتهــا الإلـكتــرونيــة وذلك لأن
الـــصـــــور  علـــــى درجـــــة الــكفـــــاءة
المنخفضة يكون حجمها صغير.
* انـتقــال الـصــور مـن الكـــاميــرا
الـي الحــاسـب الــشخـصـي سـيـتـم
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