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(تمديد اعلان مشاركة لتشغيل مشروع القرض الياباني في محافظة بغداد)
الى كـافـة الـشـركات اĠـتـقـدمـة عـلى اĠـنـاقـصـة اĠـشـار لـهـا في الاعـلى والـشـركات
الراغـبة بالاشـتراك فيـها يسـر الشركة الـعامة لـلاتصالات احدى تـشكيلات وزارة
الاتـصـالات ان تـنـوه لـكم بـانه ģ تـمـديـد مـدة اعلان (مـشـاركـة لـتـشـغيـل مـشروع
الـقرض الـيابـاني في محـافظـة بغـداد) وان تاريخ غـلقه وفـتح العـطاءات سـيكون
الـســاعـة الـثـانـيــة عـشـر ظـهـرا من يــوم الخـمـيس اĠـصـادف 5/3/ 2018 ولـهـذا
اقـتــــضى الــتـنـــويـه وĠـزيـد من اĠــعـلـومـات الاتــصـالات عـلى ارقـــــام الـهـــواتف
او البريد الالكتروني او مراجعة اĠوقع )(07600017122) ,(07600017078

الالكتروني اĠدرجة ادناه .
 مع التقدير..
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www.itpc-gov.iq, www.moc.gov.iq
legal_itpc@hotmail.com
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تـنفيـذا لقرار السـيد قاضـي تحقيق مـحكمة
ابـي غــــريب واĠــــؤرخ في ٢٩ / ١١ / ٢٠١٧
واĠـتـضـمن تعـمـيم اوصـاف المخـطـوفě كل

من
rO¼«dÐ« w×³~ q�U�® 

©rO¼«dÐ« w×³~ bLŠ«Ë 

 وذلك من قــبـل مــســلــحــě مــجــهــولــě في
مـنطـقـة ابي غـريب بـني زيـد/ ١٠ مـنـاصـير
بــتــاريخ ٢٧ / ٤ / ٢٠١٥ واشــعــاركم بــذلك

مع التقدير.
w�uI(« bOLF�«

 5�Š `�U~ bL×� 
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W¹eFð
بسم الله الرحمن الرحيم

(كل نفس ذائقة اĠوت)
صدق الله العلي العظيم

تـتـقـدم (الزمـان) بـالـتعـزيـة الصـادقـة للإعلامي عـلي وحـيد الـعـبودي
مديـر قسم الاتصال الحـكومي في مكتب الاعلام والاتـصال الحكومي

بالأمانة العامة لمجلس الوزراء لوفاة والده اĠرحوم
·UBš bOŠË 

رحم الـله الفقيد بـرحمته الواسعـة واسكنه فسـيح جناته وألهم اهله
وذويه الصبر والسلوان 

انا لله وانا اليه راجعون
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رĖـا عـاهـدت نـفـسك في مـسـتـهل
عــام جــديـد عــلى الــهم Ėـمــارسـة
التمـارين الرياضية بـانتظامĒ قبل
Ēأن تـخــفق في الالــتـزام بــأهـدافك
فـــإذا كــان الأمــر كــذلكĒ فلا تــركــز
كـثيرا عـلى إخفـاقاتكĒ فقـد كشفت
بـحـوث حـديـثـة ارتـبـاطـا مـفـاجـئا
بــě قــنـاعــات الأفــراد وصـحــتـهم
العـامـةĒ فـالبـعض يـفتـرض دائـما
الأســوأ فــيــمـا يــتــعــلق بــصــحـته

البدنيةĒ ما يضر فعلا بالصحة.
فــقــد أطــلـع الــعــلــمــاء بــجــامــعــة
ستانفورد بالولايات اĠتحدة على
بيانات تتعلق بـ 61 ألف شخص
بالغĒ مسجلě على مدار 21 عاما
عـشـرات الـقــيـاسـاتĖ Ēـا في ذلك
Ēالتمارين التي زاولها الأشخاص
والأهم مـن ذلك كــيف قـــارنــوا مــا
زاولــــوه من تــــمـــاريـن Ėـــا زاوله
أقـرانـهم من نـفس الـعـمـر. وخلال
تــــلـك الــــفـــــتـــــرةĒ تــــوفـي بــــعض
اĠـــشـــاركـــě في الـــدراســـة جــراء

أمراض عدة.
وبتحلـيل العناصر المخـتلفة التي
رĖا أسهمت في الحـالة الصحية
للمـشاركĒě كشف الـباحثون أمرا
غـــيــــر مـــتــــوقعĒ وهــــو أن الـــذين
اعــتـقــدوا بــقـلــة مــا مــارسـوه من
تمـارين مـقارنـة بـأقرانـهمĒ تـوفوا
قبل الـذين اعـتـقدوا بـتـفـوقهم في
الــتــمـريـنĒ حـتى وإن كــان مــقـدار

التمرين في الحالتě متساويا.
ولم تــتـغـيــر الـنـتــيـجـة بــعـد أخـذ
الحــالـــة الـــصــحـــيـــة الــســـابـــقــة
لـلـمـشـاركـě في الاعـتـبارĒ وكـذلك

ěالـــعـــوامل مـن قـــبـــيل الـــتـــدخـــ
وخلافه.

ورغـم دور الــريـــاضــة في الـــعــمل
على إطالة الـعمرĒ ألمحت الدراسة
إلى أن الـــتــقـــيــيم الـــذاتي أمــر لا

ėكن إغفاله.
وقالت أوكتـافيا تسـارتĒ الباحثة
صـــاحـــبـــة الـــدراســة بـــجـــامـــعــة
ستانفوردĒ إن خبرتها الشخصية
Ēكـانت وراء إجـرائـها هـذا الـبحث
فـبـانتـقالـها إلى سـنوات الـدراسة
في كـالـيـفـورنـيـاĒ وجـدت تـسـارت
ěنفسها محاطة بأشخاص مولع
بــالــريــاضــةĒ وبــدا عـلــيــهم أنــهم
ėـضــون جل أوقـاتـهـم في صـالـة

التمرين.
 WO�UŽ W�UO�

وحـě كـانت "تـسـارت" تـعـيش في
لــنــدن كــانت تــظن نــفــســهــا Ęن
يـتمـتعون بـليـاقة عالـيةĒ إذ كـثيرا
مـا كــانت تــتـنــقل عــلى دراجـتــهـا
فــضـلا عن ريــاضــات أخــرى. أمــا
Ēـقارنـة نفـسهـا بأقـرانهـا الجددĖ
فـقــد رأت أن لــيــاقــتـهــا مــتــدنــيـة

بشدة.
وعـنــدهــا تـســاءلت عــمــا إذا كـان
مـجـرد الاعتـقـاد بـتـدني اĠـسـتوى
البـدني مـقـارنـة بآخـرين قـد يـؤثر
سلبا على الـصحةĒ وهو ما أثبته

البحث لاحقا.
فــقــد تــوصـــلت "تــســارت" إلى أن
احـتمالات الـوفاة زادت Ėـا يصل
إلى 71 في اĠـئـة في من يـنـظرون
إلـى أنــفـــســهـم بــاعـــتــبـــارهم أقل
نـشاطـاĒ مـقـارنـة بالـذين اعـتـقدوا

بتفوقهم على الآخرين رياضيا.

ورĖا لا يصـدق البعض النـتيجة
الــتي تــوصــلت إلــيــهــا "تــسـارت"
حـتى يـعــرف أن هـنـاك عـلى الأقل
ثلاثــة أســبــاب قــد تجـعـل مــجـرد

الظن يؤثر على الصحة.
أول تــــلـك الأســــبــــاب هــــو أنــــنـــا
بـــبـــســـاطــة نـــقـــلق أكـــثـــر إذا مــا
اعتـقدنا أنـنا لا نبـذل ما يكفي من
نــشــاط. ومع ســيل الــتــنــويــهــات
الــصـــحــيــةĒ ورؤيــة الجـــمــيع من
حـــولــنـــا مـــعـــنــيـــĖ ěـــواصـــلــة
الـتـمـارينĒ قـد يـسـتـبـد بـنـا القـلق

أكثرĘ Ēا يضر بصحتنا.
كذلك يـتـحمس اĠـرء أكـثر لـلـمران
إذا رأي في نــفــسه أنه ذو جــســد
رياضي مـوفـور الـنشـاطĒ فـيـدفعه
ذلك Ġـزيد مـن التـمـارينĒ لـلـحـفاظ
على تلك الـصورة. هذا الافتراض
تـدعمه دراسـة أُجـريت عام 2015
أظــهـرت أن اعــتـقــاد اĠـرء بــتـدني
لياقته أسوة بأقرانه يجعل توقفه
كلـيـة عن الـريـاضة بـعـد عـام أمرا
أكـثر تـرجـيحـا.وبدلا من أن تحـفز
الرغـبة في مـنافسـة الآخرين اĠرء
عــلى مــزيـد من الــتــمـرينĒ يــدفـعه
الشعور بـخيبة الأمل إلى التوقف
إذا رأى أنه لا يــــطــــيـق مــــجـــاراة
Ēأقــرانه.أمــا الــتــفـــســيــر الــثــالث
فــيــتــعـــلق بــعــكـس أثــر الإيــحــاء
اĠـعـروف; فـإذا كــان الجـسم مـثلا
يـتــجــاوب بـشــكل أفـضل مع دواء
إذا تـوهـم اĠـريض نجــاعــتهĒ فـإن
الـتوقع الـسـلـبي يـحـد في اĠـقابل

من الأثر الفسيولوجي للعلاج.
وفـي حـالــة الــريـاضــةĒ رĖــا كـان
اĠــرء نــشـطــا كــالآخـرينĒ غــيـر أن

اعـتـقـاده بـخلاف ذلك يـحـول دون
تــمــتــعه بــالــفــائــدة الــكــامــلــة Ġــا

ėارسه من نشاط.
m�UÐ ◊UA½

وإذا نــظــرنـــا لــعــمــال الـــنــظــافــة
بالفـنادقĒ نجدهم يزاولـون يوميا
نـشـاطا بـالـغـاĒ إذ يتـطـلب عـمـلهم
الـــكـــثـــيـــر من اĠـــشي فـي ردهــات
Ēودفع الأشـيـاء وحـمـلـها Ēالـفنـدق
نــاهـــيك عن الجـــهــد اĠـــبــذول في
Ēوالحـمـامات Ēتـنـظـيف الأرضـيات
Ēوتغيـير أغطية الفراش Ēوالكنس
إلى آخــــره. ومـع ذلكĒ تــــوصــــلت
دراســــــة فـي عــــــام 2007 إلى أن
هــؤلاء الــعـمــال لم يــعـتــبـروا ذلك
Ēحـتـى جـاءت آلــيـا كـرام Ēريــاضـة
من جـامــعـة ســتـانــفـوردĒ لـتــطـلع
نصف هـؤلاء اĠوظـفě عـلى القدر
الــــهــــائـل من الــــريـــــاضــــة الــــتي

ėارسونها دون أن يعوا ذلك!
وبــعــد أربـعــة أســابــيـعĒ وُجِـد أن
Ēهــــؤلاء الـــعــــمـــال فــــقـــدوا وزنـــا
وتراجع ضغط الدم اĠرتفع لديهم
في بـادرة عـلى تحـسن صـحـتـهم;
أي أن إدراكــهم Ġـا انــطـوى عــلـيه
عمـلهم من Ęارسـة للريـاضة ترك
Ēأثــرا إيـجــابــيــا عــلى أجــسـادهم
Ēـا لأنهم عمـلوا بـحماسـة أكثرĖر

أو بفعل الإيحاء السالف ذكره.
يـــشـــبه ذلـك دراســــــــــــة أُجـــريت
ěعـــام 2003 حــول الارتـــبــاط بــ
إدراك الــسن والحــالــة الـصــحــيـة
عـمــومــاĒ فـقــد سُـئـل سـبــعـة آلاف
مـوظف بـريـطـاني عن الـسن الذي
Ēبـاعتقـادهم ينتـصف العمـر عنده

وبعده تبدأ الشيخوخة.

وبـتـحـلـيل الـبـاحـثـان هـانـا كـوبر
Ēومــايــكل مـــارمــوت لــلـــبــيــانــات
تـــوصلا إلى أن من اعـــتــقــدوا أن
ěالشـيخوخـة تبدأ في سن الـست
أو أقلĒ زادت احتمالات إصابتهم
Ēلاحـقا باعـتلالات خطـيرة بـالقلب
عمن اعتقدوا أن الشيخوخة تبدأ

في السبعě أو بعدها.
ورĖــــا كـــــان المجــــيـــــبــــون بــــأن
الشـيـخـوخة تـبـدأ في السـتـě قد
قـــالـــوا ذلك لـــشـــعـــورهم بـــأنـــهم

Ēووهـنت صـحـتهم Ēشـاخـوا فـعلا
ورĖـــا لــظـــنــهـم أن زمــنـــهم ولى
وفاتĒ فـيأسوا من الـتمرينĒ وهو
Ēمـــا أثــر تــبــاعــا عــلى صــحــتــهم
ورĖـا كـانوا أكـثر تـوجسـا وقلـقا
مـن الـــشـــيـــخـــوخـــة فـــتـــضـــررت

صحتهم جراء القلق.
ورĖا الـتقت تـلك التفـسيرات مع
الآلـيــات المحــتـمــلــة في الــدراسـة
الأولـى عن مـــــقـــــارنـــــة الــــنـــــفس
بـالآخــرين. ومـازال يـنــقـصـنـا من

الإجابات الكثيـرĒ لكن هناك شيئا
آخــذ في الاتـضـاحĒ وهـو ضـرورة
الانـتباه Ġـا نتـصوره عن صحـتنا

عموما.
ولا يــخـــلــو الأمـــر من مـــعــضـــلــة
بـالــنـســبـة لـلــعـامــلـě في المجـال
الـطبيĒ فـهم علـيهم من نـاحية أن
يـنـبهـونا لـضرورة الـنشـاط وعدم
الامــــتـــنـــاع عن الـــريـــاضـــةĒ ومن
نــاحـيـة أخــرى تـشـيــر الـدراسـات
إلى أن الإحبـاط جراء عـدم إحراز

الأهداف الـصعـبـة ينـعـكس سلـبا
عـلى الـصــحـة! وحـالـيـا لا نـعـرف
يـقـيـنا مـا يـجب اتـبـاعه لـتـحـقيق

أفضل النتائج.
ĒزيدĠوحـتى يتـسنى لـنا مـعرفـة ا
يـُنـصَح الآن بــعـدم الـتـهـوين Ęـا
ėـارسه اĠرء من نـشاطĒ وبـالكف
عن تثـبيط الـهممĒ وألا يعـير اĠرء
الـتــفـاتــا لـلــمـتــبـاهــě بـاجــتـيـاز
الأمـيال عـدواĒ والـركض Ġسـافات

طويلة!


