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الـنــــوم الـكــــافي اســــاســي للــصحــــة حــــاله في ذلـك حــــال
التغـذيـة الجيــدة والتمـارين الـريـاضيـة.ويقـلل نقصـان
النــوم من القـدرة علـى اداء الـواجبـات، ويـدمـر الكفـاءة
الانتــاجيــة ويتـسـبب في الحـوادث ويمـكن ان يـســاهم في
مشـاكل صحية مثل ارتفـاع ضغط الدم. والحـرمان من
النوم امـر واسع الانتشـار. واستنـادا الى المـركز الـوطني
لـبحــوث الاضـطــراب النــومي، فـهنــاك اكثــر من اربـعين
مليونا من الامريكيين غـير قادرين على الحصول على
مـــايـكفـي مـن الـنـــوم الـــذيـن هـم بحـــاجـــة الـيه بـصـــورة
دائمية. فكم ساعة من النوم يحتاج المرء ؟ كمعدل عام
يحـتـــاج المـــرء مـن ســبع الـــى تـــسع ســـاعــــات في اللــيلـــة

الواحدة.
وتقـول نـانـسي كـولـوب المـديــر الطـبي لمـركــز الاضطـراب
النومي في مـستشفـى جون هوبـكنز  "ان خمـس ساعات
مـن النـــوم غيــر كـــافيـــة وليــس من الـصـحيـح في شئ ان
المـرء يـسـتطـيع ان يتـكيـف مع فتـرة نـوم اقل " وتـضيف
"ان حــاجـتك مـن النــوم قــد تكــون مـســألــة وراثيــة مـثل

مقاس الحذاء،فكل شخص يختلف قليلا".
ان عــدم الحـصــول علــى الــراحــة المـطلــوبــة للـيلـــة هنــا
وهـناك لـن يتسـبب في اذى دائم ولكـنك ان مررت بـشهر
مـن الارق، فــــانـك اذن بحــــاجــــة الــــى مـــســــاعــــدة.ومـن
الافـضل لك ان تـطلـبهــا ســريعــا ومن دون ابـطــاء، كمــا
يوصي بذلك جاك ادنجر الاخصائي النفسي في المركز
الطبـي والاستاذ الـسريـري في  المركـز الطبي في جـامعة

ديوك في نورث كارولينا.
حلول للنوم

كــيف يمـكــنــك ان تعـــــود الـــــى المـــســـــار الـــصحــيح ؟ اولا
استـشـر طبـيبك لـتطـويـر نـوم ايجـابـي. فليـس الادويـة

النــــــــــــوم الكــــــــــــــــافي وســـــــــاعات الاحــــــــــــلام
 اليانور ناوين
ترجمة: عبد علي سلمان

وركز الـبروفـيسـور كونـراد جامـروزيك
في الدراسة على ان الأشخاص الذين
تـوفوا من أمراض السـرطان والسكتة
الـدمــاغيـة في انجـلتــرا وويلـز في عـام

 2004.
وقـام جـامــروزيك بعــد ذلك بحـسـاب
عدد مـن ماتـوا من هـؤلاء الأشخاص
نتـيجــة تعـرضـهم لـلتــدخين الـسلـبي

باستخدام صيغة رياضية خاصة .

التدخين السلبي في المنازل .
وقـدر جـامــروزيك أيضـا ان التـدخين
الـــــسـلــبــي يـقــتـل شـخــــصـــــــا واحـــــــدا
اسبـــوعيــا ممـن يعـملـــون في صنــاعــة
الــضـيـــافــــة .وأوضح ان هـــذه الأرقـــام
ربمــــا تعـــد أدق احــصـــائـيـــة مـتـــاحـــة

حاليا .
مــن جـهــتـه ، حــث رئــيـــــس الـكـلــيـــــــة
الـبريـطانـية للأطـباء الحـكومـة على
حـظــر الـتــدخـين في أمــاكـن العـمل .
وقـــــــال ان الــتـــــــدخــين في الحـــــــانـــــــات
والمـطـــاعـم والأمـــاكـن العـــامـــة يـضـــر
بصحـة المــوظفين والعـامـة علـى حـد

سواء بشكل كبير .
وأضــاف :جعل هـذه الأمــاكن خــاليـة
ـــــــــدخــــين لايـحــــمــــي فـقـــــط مــــن الــــت
العـــــاملــين بهـــــا والعــــامـــــة المعــــرضــــة
لـلتــدخـين لكـنه يـســاعــد أيـضــا اكثــر
من 300 ألف شخص في بريطانيا في

التوقف عن التدخين كلية .
يذكـر ان في بريطـانيا حـركات مـؤيدة
لـلتـدخـين تقـاوم هـذه الاحـصــائيـات
وان الحكــومـــة البــريـطـــانيــة قـــاومت
ــــــــادت بمـــنـع ــــــــى الآن دعــــــــوات ن حـــت
الــتـــــدخــين في أمـــــاكـــن العــمـل علـــــى
الـرغم من تلقـيها هـذه الدعـوات من
مــتخــصــصـين بــــارزيـن مــن انجلـتــــرا
واسـكــتلـنـــــدا . ويقــــول الـــــوزراء انهـم
يفضلـون اتبـاع الـنهج الطـوعي بـدلا
مـن الأقـتــداء بــأيــرلـنــدا الـتـي أقــرت

حظرا على التدخين .
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لـــــدخـــــان الــتــبغ في المــنـــــازل بــيــنــمـــــا
تعـرض 11 بـالمئـة آخـرين لهـذا النـوع

من الدخان في أماكن العمل .
وطــبقــــا لحـــســــابــــات الـبــــروفـيـــســــور
جـامروزيـك فأن 700 شخـص تقريـبا
يمـوتــون من سـرطـان الـرئــة والقـلب
والسكتات الدماغية بسبب التدخين
الــسلـبـي في امـــاكـن العـمل ، في حـين
يمــوت  3600 شخص آخـرين نـتيجـة

هـذه الـصيغـة قـائمـة علـى معلـومـات
مـن دراســـات أخـــرى حــــول مخـــاطـــر
الــوفــاة مـن ســرطــان الــرئــة ومــرض
القلب والـسـرطـان نـتيجــة التــدخين

السلبي . 
وأوضحـت الــدراســة ان نحــو 30%مـن
الــبــــــالغــين تحــت ســن 65يـــــدخــنـــــون
.وكـشـفت الــدراســـة عن ان 42 بـــالمئــة
مـن هـــذه الفـئـــة العـمــريـــة تعــرضــوا

 ومـنــذ ذلـك العهــد،لـم تـتخل المـصــريــة
أبـدا عـن الأعتنـاء بجمـالهـا والـرغبـة في
إثــارة الأعجــاب...وقــد تــركــزت الـعنــايــة
أولا علـى تـصـفيف الـشعـر وكـان الـشعـر
المـستعـار يحـيط الـوجــوه بكتلـة قـصيـرة
حــسـب العـصــور والمــرتـبــة الأجـتـمــاعـيــة
وكــــانــت الحلـي المـتـمــثلــــة في درر كـبـيــــرة
مـعلقـــة في طـــوق يحـيـط الـــرقـبـــة أو في
قلادات عــريضـة تـستـكمل بـأسـاور ذات
طراز هنـدسي، وكانت عصائب الرأس
من الـذهـب أحيـانـا مــزينـة بـنقـوش
ـــــة للــنــــســــاء الــنــبـــيلات..وفي ــــاتــي نــب
الأعـيــــاد والــــولائـم كــــانــت العــطــــور
والـدهـون تـذوب فـوق الشعـر الأسـود
المـسـتعــار..كـــانت المــرأة الفــرعـــونيــة
ـــــر مــن وســــــائل ـــــى الـكــثــي تـلجـــــأ ال
الـتجـمــيل تعـــالج به لـــون بــشـــرتهـــا
وتـزيد من بـريق عينـيها الـسوداوين
الــــواسعـتـين..وقــــد عـثــــر في مقــــابــــر
المصـريين القدماء عـلى أدوات كثيرة
للتـجميل والـزينـة كـالحلي والأسـاور

ــــــد والأقــــــراط والمجــــــوهــــــرات والـقـلائ
والخــواتم والمكــاحل والمـراود والأمـشـاط
ـــــا وأحــمـــــر ـــــراي ــــشعـــــر والم ـــــابــيــــس ال ودب
الشفـاه،كما عـرفت طلاء أظـافر الـيدين

والقـدمين وتلميعـها استكمـالا للتزين
وبذلك كـانت أول مـن عرف المـانيكـير

والبـاديـكيـر والـريمـيل، ولقـد كــانت
عمليات الـتجميل الدقيـقة تحتاج
الـى عـدد من الـصنـاديق الـصغيـرة
والملاعـق و7غيــرهــا ممـــا صنـع من
الخـشـب أو العـــاج..ولم تـكن المــرأة
الفـرعـونيــة تهمل ارتـداء الخـواتم

حـــتــــــــى في اصـــبـع الأبـهــــــــام كـــمــــــــا
اسـتخــدمـت الكحـل وأحمــر الـشفــاه

والـبــــاروكــــة المــصـنــــوعــــة مـن الــــشعــــر
الآدمـي واسـتـــدل الـبـــاحـثــــون علــــى كل
ذلك من النقوش واللوحات الجدارية
الـتي عثـر عليـها في قـصور الـفراعـنة
واهــــــرامـــــــاتهــم، ومـــن أروعهــــــا ذلـك
المنـظر الـذي يمثل ابنـتي كبيـر كهان

طيبـة من الأسـرة الثـامنـة عشـرة وقد
بـدت كل مـنهمـا في أبهــى زينــة فنـرى
جــــدائـل شعــــرهــمــــا المـــتعــــددة وقــــد
زجـجت كل مـنهمـا حــواجبهــا ووضع
الكـحل في عيــونهمــا وأحمـر الـشفـاه
وطلــيــت أظــــافــــرهــمــــا كــمـــــا وضعــت
ــــــرة في آذانهــمـــــا الأقـــــراط المــــســتـــــدي
والقلائــد في جيـديـهمـا والأسـاور في
معـصمـيهمـا وقـد ارتـدت كل مـنهمـا
فـــسـتــــان " سهــــرة"كـثـيــــر الـثـنـيــــات

بأكمام قصيرة...

عن مجلة مدام
الفرنسية 
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نــشــرت الجـمعـيــة الخـيــريــة الـبــريـطــانـيــة
مـؤخـرا وثيقـة اسـتشـاريـة في لنـدن تنـاقش
فــيهــــا اوضــــاع )المـنـفعـــــة العــــامــــة ( والـتـي
ستطـبق في الخريف من السنـة المقبلة.وبما

ان قـانــون الاعمــال الخيـريــة لعـام 2006 قـد
تمــت المـــصـــــادقــــــة علـــيه مــن قـــبل الــبـــــرلمـــــان

الـبــــريــطــــانــي فقــــد بــــدا مـــســتقــبل المــــدارس
المستقـلة والتي تثير المـواقف ضد المبادئ التي

تقف بوجه المنافع العامة.
ليــس هنـــاك من شــى جــديــد في هــذه الحــالــة.
فـالمـدارس تعـني تقـديم المـنفعـة العـامــة بصـورة

دائمـة.فـمنــذ عصــر الملكــة اليـزابـيث الاولـى فـان
الاموال الخـاصة بـالامور التـربويـة تعتبـر منافع
عــــامــــة لا يمـكـن لاحــــد ان يــصــــادق علــيهــــا.  وان
الاختـلاف اليـوم هـو ان المــدارس علـيهــا منـاقـشـة
قـضـيـتهـم والـتـي مـن المــمكـن القـيـــام بهـــا بــشـكل
قـوي.....وقـد سـاهـمت الجهــات الخيـريــة بتــوزيع
المنـافع العـامـة مبـاشـرة والـتي بلغـت  270 مليـون
يـــورو خلال العـــام المـــاضـي وصـــرفـت هـــذه المـبـــالغ
علــــى المــنح الــــدراسـيــــة والــــزمــــالات والـــســــاحــــات
الـريــاضيـة وامـسـابح والقـاعـات المـســرحيـة والـتي
جـعلــت مــن الـــــسهـل علــــــى الــــــوحـــــــدات المحلــيــــــة
استخـدامها والمسـابح الصيفيـة اصبحت تدار من
قـبل المـــدارس الحكــومـيـــة. ودخلـت اكـثــر المــدارس
ضمن المنـظمات المحـبة للخـير  وان اولئـك الذين
يـــديـــرون هـــذه المـــدارس ويعـملـــون فـيهـــا نجـــدهـم
يهتـمون بـصورة حـقيقيـة وان ما يـعرضـونه يجب
ان يكــون مـتيـســرا قــدر الامكــان مـن اجل خــدمــة
الآخـرين. وقـد اتخـذ هـؤلاء التـزامـاتهم الخيـريـة
بصــورة اكثـر جـديـة. ومـنهم مـن اقتــرح تخفـيض

     نــحن  نمــــــشي نيــــــــــــــــامـــا !       
 اريك اندرسون 
ترجمة: عمران السعيدي 

مئات البريطانيين
يموتون من التدخين

السلبي سنويا !
ترجمة: عدوية الهلالي 

ألمرأة الفرعونية..أول من عرف أدوات
الزينة وفساتين السهرة 

ترجمة: عدوية الهلالي 

اوربـــا وامــــريكــــا ولكـن مع الخـــريجـين مـن الهـنـــد
والشــرق الاقصـى. يقـول الـسيـد رجـارد سكـايـكس
عميد كلـية امبيـريال...لا يكـن المنافسـة مع القوة
الـبـــشـــــريـــــة في الهـنـــــد والــصــين ونحــن بحـــــاجـــــة
لاســــتـخــــــــــــدام عـقــــــــــــولــــنــــــــــــا.... الــــتــــــــــــربــــيــــــــــــة...
ٍٍٍالكـثير من ٍ ٍ ٍ ٍ ٍ التـربية...التـربية...تقـود هذه الـكلمة ٍ
الـكلام حـــول الـطـبقـــات المـتـــدنـيـــة تـــربـــويـــا والـــى
الحـاجـة لـلعثـور علـى وســائل لتــربيــة الابنـاء ذات
الفــائــدة القلـيلـــة من الـبنــاء بــريـطـــانيــاً وتـــوصي
اكـــاديمـيـــة المـــديـنـــة بـــالمــســـاعــــدة ومعـــالجـــة تـلك
المــشـكلــة. ولــســوء الحـظ لـيــس هـنــاك مـن اشــارة
حـول الحـاجــة الملحــة لمتـابعــة الاعمــال التـربـويـة
للـبنــات والاولاد المتـميــزين بقــدر الامكـان  وبهـذا

نكون قريبين من السير نياما ولكن باعتدال. 
هنـا تـدخل المـدارس المـسـتقلـة الـى المـوقع.ويـوجـد
مجمـوعتـان من المعـاهد لا تـزال كل منهمـا ترفع
عـلم الامـتيــاز تحـت عنــوان....افـضل الجــامعــات
وافضل المـدارس، يـوجـد مـائـة وخـمسـون جـامعـة
في العـالم مـن الجامعـات المتميـزة ست وعـشرون
مـنهــا في بــريـطــانـيــا وخـمــس لـكل مـن فــرنــســا
والمـــانـيـــا وهـنـــاك سـبع جـــامعـــات في الـــولايـــات
المــتحـــــدة الامـــــريـكـيـــــة. وتعـتـبـــــر الجـــــامعـــــات
البــريطــانيـة ضـمن هـذه القــائمـة الــدوليــة املنـا
الاعلـى في الاثـر المــستقـبلي ورخـاء بـريـطــانيـا في

جميع اوجه الحياة. 
ولكـي نبقى ضـمن سلسلـة الجامـعات المتقـدمة في
العــالـم علـينــا جــذب افـضل الـطـلبــة من الــداخل
والخـارج معـا. فـالـطلبـة الاجـانب ذوو الامكـانيـات
العـالية يـاتون اليـنا وهم يحـملون معهـم اموالهم
الخـاصة وهم يـضيفون الـى جامعـاتناالامـتياز ثم
يغادرون كاصدقاء لبريطانيا في جميع الاحوال. 

الرسوم المدرسية
في بـعـــــض الامـــــــــاكـــن وان المـــــــــدارس
عمـومـا تفـضل القيـام بهــذا العمل ولـكنهــا يمكن
تمـــويلهـــا مـن قـبل أولـيـــاء أمـــور الــطلـبـــة تعـتـمـــد
بــريـطـــانيـــا اكثــر علــى عقـــول ابنــائهـــا التــربــويــة
ونحـن نتقـدم بـبطء نحــو الحقيقــة التي تـدفعنـا
نحو المنافسـة من اجل الرخاء الاقتصادي وتطور
الاعمـال ليـس فقط مع غـرمـائنـا الـتقليـديين في

نصت دراسة علمية حديثة على ان التدخين السلبي في
أماكن العمل يقتل المئات من البريطانيين سنويا .وطبقا
لما ذكره باحثون في لندن ،فأن آلاف الأشخاص يموتون

كذلك من التدخين السلبي في المنازل .وقال الأطباء انهم أكدوا
على الحاجة الى منع التدخين في أماكن العمل 

بفضل اكتشاف
تماثيل صغيرة من

العظام والعاج
في مقابر ترجع الى العصر

الحجري نجد ان المرأة
المصرية القديمة كانت مثال
الأنوثة :جسم يتميز بالقوام
الفارع وشعر جميل وطويل

صففت خصلاته بعناية
وضمت من الخلف بشريط

معقود بأناقة،

البايولوجية.

عن مجلة رايت هيلث الامريكية             

المـــوسـيقـــى علـــى الاسـتـــرخـــاء. امـــا مــشـــاهـــدة الــتلفـــاز
وخــــوض الــنقــــاشــــات والاكل، كـلهــــا امــــور تــبعــــدك عـن

الاسترخاء.
اغلق الحــاســوب لان الاضــاءة القــويــة تحفــز الـســاعــة

لاتتنـاول وجبة عـشاء دسمـة قبل اقل من ثلاث سـاعات
مـن الخلــود الــى الــســريــر،وبـــامكـــانك تـنــاول قــدح مـن
الحليب. تجـنب القيـام بـالامـور المثيـرة في السـريـر،عـدا
الواجبات الـزوجية المعروفـة، وتساعـدك القراءة وسماع

هي الحل المنـاسب للبـعض خصـوصا ان علاج الـسلوك
الادراكي آخذ في الازدياد.

وتقــوم فكــرة علاج الــسلــوك علــى تـصحـيح " المفــاهـيم
الخــاطـئــة والاســاطـيــر الـتـي لــدى المــرضــى عـن الـنــوم
والارق "مع دراســـة الـبــــديل لـكل ذلـك،ففـي الـعلاجـــات
الــسلـــوكـيـــة يـتــم تعلـيـم المحـــرومـين مـن الـنـــوم،مـثلا،ان
القيلـولـة  في وقـت العصـر لاتعـوض النـوم غيـر الكـامل
ومثل هــذه القيلـولـة قـد تتـسـبب بـازعـاجـات ونـوم غيـر

مريح اكثر من الارق نفسه.
ويقـــول جـــاك ادنجــــر " ان قلـقك قــــد يكـــون اكـبـــر مـن

الصعوبات التي ستواجهها في اليوم التالي.
ويـتــم تعلـيـم المحـــرومـين مـن الـنـــوم ان ســـاعـــة الجــســـد
البيولوجيـة ستعمل بصورة جيدة اذا كان هناك جدولا

لها. 
ويـــضـــيف ادنجـــــر "الــنـــــاس تـــبحــث دائــمـــــا عــن عـــصـــــا
سحـرية،لكـنهم لن يعثـروا على واحـدة،الروتين الـيومي
هـو الافـضل في هـذه الحـالــة ". ويتــوجب علـى المـرضـى
الـــذهـــاب الـــى الــســـريـــر عـنـــدمـــا يـــشعـــرون بـــالـنعـــاس
ويـنهـضـــون من الـســريــر في الـســاعــة نفــسهــا.وبــامكــان
العلاج الـسلــوكي ان يحـدث فـرقـا عبـر دورتين الـى اربع
وخلال اسـبوعـين من التـماريـن.ويقول ادنجـر "ستـشعر

بالفرق اذا انت التصقت بالتعليمات".
ان الاعـتمــاد علــى روتين يــومـي جيــد قــد يـســاعــد وقــد

لايساعد :
تجنـب ممارسـة التمـارين قبل ذهـابك للسـرير وحـافظ
على غرفـة نومك باردة بـرودة خفيفة ومظلـمة وهادئة،
فبـرودة الجــسم تـسـاعــد لبـدايـة نــوم جيــدة.كمــا تقـول

الدكتورة كولوب من مستشفى جون هوبكنز.


