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كشـفت دراسة جـديدة نـُشرت في
دورية (التقـارير العـلمية) عن أن
الـــبــالــغــě الــذيـن لا يــلــتــزمــون
بـجــدول مـنـتـظم Ġــواعـيـد الـنـوم
يكـونـون في أغـلب الأحيـان أكـثر
إجـهـاداĒ كـمـا أنـهم لا يـتـمـتـعـون
بــصـــحــة جــيــدةĒ ويــعــانــون من
ارتــفـــاع مــســتــويــات الــســكــري
وضـغـط الـدم. وتــشـيــر الـدراسـة
التي أعـدها بـاحثـون من جامـعة
ديـوك الأمــيـركــيــةĒ إلى إنه لـيس
من الـــواضح مــا إذا كـــانت هــذه
الأعــــراض نــــاتجــــة عـن الــــنـــوم
اĠضـطـربĒ أم أن الـنوم اĠـتـقطع
هو الـذي يـسـبب هـذه الأعراض.
وقــالت الأســتــاذة اĠــسـاعــدة في
الــــطب الــــنـــــفــــسي والــــعــــلــــوم
السلوكيةĒ جيسيكا أفيري: رĖا
تـــؤثـــر كل هـــذه الــعـــوامل عـــلى
بعضهـا البعض ..  لـكن في كلتا

الحالـتـě فإن الـنوم لـ 7سـاعات
ثابـتة في نـفس الأوقـات كل ليـلة

لا ėكن أن يضر الصحة.
وأكــدت جـيــســيـكــا أفــيـري بــعـد
تقييم  1978شخصا أن مرضي
القلب والـسكري شـائعان لـلغاية
في الـــولايــات اĠــتـــحــدةĒ وهــمــا
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كـشـفت دراسـة أمـريـكـية عن أن
Ęـــارســة الـــريــاضـــة تحــد من
ظـــــهـــــور أعـــــراض الأمـــــراض
الـــنــفـــســيـــة وتحــسـن الحــالــة

اĠزاجية. 
وقــــال الــــبــــاحــــثــــون إن هـــذه
الـنــتـيـجــة رĖـا تـنــطـبق حـتى

على القيام بالأعباء اĠنزلية.
وبـحث فـريق الـدراسـة بـيـانات
أكـثر من  1.2 مـلـيـون بـالغ في
الـــولايـــات اĠـــتـــحـــدة. وأجــاب
اĠـشــاركــون عــلى ســؤال حـول
وتـيــرة Ęـارســتـهم لــلـريــاضـة
خلال الـشـهـر اĠـنــصـرم بـعـيـدا
عن أي نشاط جسدي في نطاق

العمل. 
كمـا أجابوا عـلى سؤال يـتعلق
بـــكم مـــرة شـــعـــروا فـــيـــهــا أن
صحـتهم النـفسية (لـيست على
مــــا يـــرام) بــــســـبـب الـــتــــوتـــر
والاكتئاب واĠشاكل العاطفية.
وأشــــارت نــــتــــائج الــــدراســــة
اĠـنــشـورة في دوريـة (لانـسـيت
ســــايـــكـــيــــاتـــري) إلى أن أيـــام
الــشــعــور بــالحــالــة اĠــزاجــيــة
السـيئة شـهريـا بلغت 3.4 يوم
في اĠــتــوسط وكــانت أقـل لـدى
مـن ėـارسـون بــعض الــنـشـاط
الجـســدي خـارج نـطـاق الـعـمل

Ėقدار 1.5 يوم.
وبـدا أن للـريـاضة تـأثـيرا أكـبر
عـــــلى من لـــــديــــهم تـــــاريخ مع
مــرض الاكـتـئــاب. فـضـمن هـذه
الــــفــــئــــة تــــراجع شــــعــــور من
ėــارســون الــريــاضــة بــحــالــة
نفـسيـة سيـئة Ėـقدار 3.8 يوم
شـهــريـا في اĠــتـوسط مــقـارنـة

Ėن لم يفعلوا قط.
وقال آدم تشيـكرود وهو باحث
في الطب النفسـي بجامعة ييل
بولاية كونيتيكت الأمريكية من
ėــارسـون الـريـاضـة يـتـحـلـون
بـصـحـة نـفـسـيـة أفـضل Ęن لا
يـفـعـلـون خـاصـة من يـتـمـرنون
بــــě ثـلاث إلى خـــــمس مــــرات

أسبوعيا Ġدة 45 دقيقة.
وأضــاف في رســالــة بــالــبــريـد
الإلكتـروني تؤكد هـذه الدراسة
على اĠـنافع الـصحـية اĠـتعددة
Ġمارسـة الرياضة بـغض النظر
عن الــسن أو الـعــرق أو الـنـوع
أو الـــــــــــدخـل أو الحـــــــــــالــــــــــة

الجـســمـانــيــة. أي قـدر بــسـيط
يـفـيـدĖ Ēـعدل 30 دقـيـقـة كـحد
أدنىĒ وكل تــمـرين Ėـا في ذلك
اĠــــشي يــــرتـــبـط بـــتــــخــــفـــيف
مـشـكـلات الـصـحـة الـنـفـسـية.“
وأثبـتت الدراسـة أن كل أشكال
الرياضة تؤثر على حديث اĠرء
عن شــعــوره بــحــالــة نــفــســيــة

{ جــــاكــــرتـــا - وكــــالات - ظل
مـراهق إنــدونــيـسي عــلى قــيـد
الحـياةĒ بـعـد قـضائه 49 يـوما
فـي عـــرض الـــبـــحـــرĒ بـــعـــد أن
تسبب تـيار مائـي بجرف قارب
صـيـد الـسـمك الـذي كـان يـعـمل
فــيـه.ونجــا الـــفــتى الـــبــالغ من
العـمر 18 عامـاĒ بـفضل طـهوه
للـسمك الـذي كان يـصطاده من
الـبـحـر ويـشـويه فـوق أخـشـاب
يـأخــذهـا من هــيـكل كــوخ عـلى

القارب.
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سيئة. وكـانت الصلة أقوى في
حـالات من بــيـنــهـا الــريـاضـات
الجماعية وركوب الدراجات إذ
ارتـبـطت بتـقـلـيل أيام الـشـعور
بحـالة نفـسية سـيئة 22 باĠئة
مقارنـة بعدم Ęارسـة الرياضة
لتليها تمرينات اللياقة البدنية
الـتي ارتـبـطت بـتـراجع الحـالة

Ēكـان يـشـعـر بـالـتـفاؤل Ēكـبـيـرة
ولــكن مـرت أكــثـر من  10سـفن

بجانبه ولم تره).
وفـي 31 آبĒ أرســل ألــــــــــــــــدي
إشــارة لاســلــكــيــة لــدى رؤيــته
للناقلة البحرية أربيجيو تبحر
قـريبـا منهĒ والـتقـطت السـفيـنة
الـبنـميـة الإشـارة قبـالة جـزيرة
غوام. واتـصل قبطـان السفـينة
Ēبـــخــفـــر الـــســواحـل في غــوام
الــذي أصـدر بـدوره تـعــلـيـمـاته
إلى طـاقم الـسـفـيـنـة بـنقـله إلى

نــار أوقـدهـا من أخــشـاب سـور
الـــكـــوخ. ومـن غـــيـــر الـــواضح
حــــتى الآن كـــيـف تـــدبـــر أمـــره

بالنسبة Ġياه الشرب.
وقــــالĒ فــــجـــر فــــردوسĒ وهـــو
دبــلـــومــاسـي إنــدونـــيــسي في
أوسـاكــا بـالــيـابـان لــصـحــيـفـة
جـاكـرتـا بـوست (قـال ألـدي إنه
كان خائفا وكثيرا ما بكى وهو

في عرض البحر).
وأضـــاف (أخــبــرنـــا أنه في كل
مــرة كـان يــرى فــيـهــا ســفـيــنـة

الكوخ مثل الفخ وتزود الشركة
صـاحبـة الـكوخ ألـدي بـالطـعام
Ēـــاء والــوقـــود كل أســـبــوعĠوا
حــě تـأتي لأخـذ الــسـمك الـذي

اصطاده الفخ العائم).
وفي  14تـــمــوزĒ ضــربت ريــاح
عـاتيـة كوخ ألـدي وتسـببت في
تحـطم مـراسيهĒ فـجـرفت اĠـياه
الـكـوخ عـمـيــقـا في الـبـحـر.ولم
يـكن لــدى الــفـتى ســوى كـمــيـة
مــحــدودة من الإمــداداتĒ لــذلك
اصطـاد الأسماك وشـواها على

الـيــابـانĒ الــوجـهــة اĠـقــصـودة
للسفينةĒ وفقا لبيان صادر عن
القنصـلية العامـة الإندونيسية

في أوساكا.
ووصل الـفـتى إلى الـيـابـان في
6 أيلولĒ وعاد إلى إندونيسيا
Ēمن ذلك الــتـاريخ ěبــعــد يـومــ

ويقال إنه في صحة جيدة.
وقــالت والـــدته (لــقـــد عــاد إلى
مـنزلـهĒ وسنـحـتفل بـبـلوغه 19
عـامـا من الـعـمـر في 30 أيـلول

الجاري).
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أيـضــا من الأسـبــاب الـرئـيــسـيـة
للوفاة في أميركاĒ وإذا ما تمكنا
ěـعـرضـĠمن الـتــنـبـؤ بـالأفــراد ا
Ēلـلــخـطــر بـســبب هـذه الأمـراض
فـلرĖـا سـنـمنع أو نـؤخـر ظـهور

هذه الأعراض.
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الناس يـقولون رأيـهم في اختيار أعـضاء البـرĠان بنسب
مـعـينـة قـد تـأتـي بـنـتائـج عـكـسـيـة Ē وقد تـصـيـب أحـيـاناً
فيكون الاختيار موفقاً Ē ما تـلبث عجلة البرĠان العملاقة
أن تـفــرم الاخـتــيـار الجـيــد فـيــتـجــانس مع الاخــتـيـارات
الـدنـيـاĒ من بــاب أنّ الـعـمـلـة الــسـيـئـة أقــوى من الـعـمـلـة
الجـيـدة فـتـسـحـقـهـا وهـو الــقـانـون اĠـقـلـوب الـسـائـد في
بلادنا Ē لذلك نرى نقـمة الشارع العـراقي دائماً  تنصب
على البرĠان Ē ولا أحد يلـتفت بالقدر ذاته الى أشخاص
الوزراء الـذين يقـودون شؤون الـناس عمـليـاً ويتـصرفون

Ėقاليد أمورهم غالباً .
الحلـقة الـثانيـة التي لا يـدقق فيـها الـعراقيـون هي عمـلية
Ē انĠفـهي عـمـليـة تـبـدو من نتـاج الـبـر Ē اخـتـيار الـوزراء
وهـذا اسـتحـقـاق انـتخـابي في جـمـيع دول الـعـالم Ē لكن
في الـعراق ثـمـة حاجـات أخـرى يجب أن تـتـوقف عنـدها
الاحزاب الحاكمة لتختـار من يستطيع أن يبني الدولة لا
يـفكـكهـا بغض الـنظـر عن انـتمـائه Ē فإذا كـانت الاحزاب
وطـنـيـة فـعلاً Ē فـسـتـكـون عـيـنـاً رقـابـيـة مع الـبـرĠان عـلى
الاداء الوطـني للوزيـر غيـر الحزبي Ē فهـو معـيار التـقييم

في المحصلة .
العراق لم يصل الى هـذه اĠرحلة من الـتعامل اĠهني مع
اĠـنصـب Ē ولا تبـدو اĠـسافـة لـلوصـول قـريبـة Ē بل هـناك
تـبـاعد مـسـتمـر لأنّ اĠـصالح تـضـيق يـوماً بـعـد يوم ومن
كان يفكر ويعمل Ġصلـحة حزبه ويلقى الانتقاد على ذلك
Ē بــتــنــا نــرى يــتــعــصب Ġــصــلـــحــة عــائــلــته وعــشــيــرته
Ēفـتــهـشـّـمت مـفــاهـيم الــدولـة Ē وحـصــصـهــا في الحـكـم
وظهرت مـكانهـا مفاهـيم ماذا أعطـونا وكم نسـتحق أكثر
ولم نـأخــذه . الـيـوم مــنـصـب رئـيس الجــمـهـوريــة يـدخل
مـزادات ومــزايـدات وتــصــفـيــات تـنــال من اسم الــعـراق
كدولة استراتـيجية في اĠنـطقة مهمـا كان حالها يرثى له
الآن . هذا اĠـنصب يـجب أن يعـاد الاعتـبار لـه Ē بطـريقة
يشعـر فيهـا العراقـيون انهم قـالوا كلـمتهم في شـخصية
واحــدة فـي الأقل بــوضــوح .أعــرف ان الـنــظــام الحــاكم
لـيس رئـاسيـاً Ē لـكن اĠنـصب مـوجـود ويشـغل حـيزاً من
تشكيلات الدولـة وموازنتها Ē ولابـد من التعاطي الجديد
مع اĠنصب Ē وهـذا يتطـلب عملاً كبـيراً ينـقل العراق من
حالة فهم لبناء الدولة الى حالة أخرى . اعتقد انّ الجيل
الــسـيــاسي الحــاكم وهـو فـي ربع  الـســاعـة الأخــيـر من
حياته السـياسية لا يدرك أهـمية التـغيير من واقع الحال
Ē وانّ اĠهـمة الشـاقة سـتقع على الجـيل السـياسي الذي
ســيـحــكم الـعــراق عـام 2030 ومــا بـعــد ذلك . أحـيــانـاً
الحــقـائـق نـراهــا ونــتــجـاهــلــهــا لأنه لا تــوجـد امــكــانـات
التعاطي معها Ē وهـذا ما يجري فعلاً في العراق Ē وهي
الاجــابـة غـيــر اĠـبـاشـرة عــلى سـؤال Ġ Ēـاذا لـم يـتم بـنـاء
الـدولـة وان كـل مـايـجـري هـو عـمـلـيـات تـصـريف أعـمـال
مــتـــعــثـــرة ونـــاقــصـــة وآنـــيــة ومـــصــالحـــيـــة Ē لــيس إلاّ.
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..أمّـا صـالح الجـيزاني فـلـقـد خـلع من حـائـطه الـفـقـير
قبل هجـرته الى أمريكـا Ē رأس غزال كبيـر معمول من
الخـشب Ē وطلب مـني أن أعـلقه فـوق حـائطي لأنه كـما
رأى واعـتـقد الجـيـزاني الطـيب الحـميم Ē سـيـبعـد عني
الــشــر ويــســاهم فـي انــعــاش رزقي الحلال من حــيث

أدري ولا ادري .
أخذت الـرأس اĠعلـّقة برقـبته قلادة خرزاتـها من حجر
وزجــاج غـريب Ē مــا يـضـيف الــيه الـكـثــيـر من الــهـيـبـة
والأسـطـرة والـبــركـة والإقـنـاع Ē وظـل صـالح الـصـالح
يـراسلـني عـبر المحـيطـات والبـحور سـائلاً بلـهفـة وقلق
عن حـالي Ę Ēـنــيـاً نـفــسه الـرحـيــمـة بـأن تـمــطـر عـليّ
الـرأسُ ذهبـاً ودنانـيـر وراحة Ē وكـنت أواسيه Ėـا لدي
Ē مـن فائض نـكـات وقـفـشات وطـرف لـذيـذات بـاذخات
فـكان يـضحك ثم يـسعل بـقوة تـسع درجات عـلى سلمّ
الـســعـد Ē حـدّ أنّ واحــدةً من سـعلاتـه الـتـبــغـيـة كـادت

تثقب طبلة أذني العزيزة .
الحق هـو أن شيـئـا يـسـيراً Ęـا تـمـنـاه صديـقي لي لم
يــحـدث قط Ē أمــا هـو فـلــقـد أصــيب بـنـوع خــفـيف من
الـسـرطـان الـلـعــĒ ě وعـنـدمـا كـنت أشـفق عـلـيه وأكـاد
أبكي Ē كان يضحك بنـفس قوة ضحكته الأولى ويقول
لي Ē انه قـد تعايش مع اĠـرض وان اĠنـازلة بيـنهـما قد
اسـتـقـرت عــنـد حـدود آمــنـة Ē ويـضــيف بـثــقـة وفـرحـة
عـارمة أن اĠشـفى الذي يـتعـالج فيه قـد أمر له بـحصة
جـيـدة من الحـشـيش المخـدر Ē الـذي يـسـاعـده أحـيـانـاً

على كتابة قصيدة شعبية هزلية منعشة .
حافظت على ذكرى صاحبي خمس سنوات عجفاوات
Ē مـعتـبراً إيـاها زيـنةً تـكسر مـن رطوبة الجـدار Ē حتى
حطت جوارنا سيدة سمينـة أحمر وجهها ويكاد ėطر
دمـاً اسمـها أمُ سـديرĒ وعـندمـا رأت التـمثال الخـشبي
Ęـسـمـراً عـلى الحـائط Ē شـهـقت وكـادت تـشق زيـقـها
وتلطم خدها اĠربرب Ē وطلبت مني بصيغة الأمر الذي
لا يردّ Ē أن أخلع رأس الغزال وأن أكفنه بكيس أسود
وأرميه بحاوية الزبل Ē حتى لا يـستعمله أحد بعد ذلك
Ē وزادت أن هـذه الـتــمـيـمـة هي ســبب فـقـرك وعـوزك .
ضحـكتُ وقـلت لهـا أنت تـأمـرين يا أم سـديـر الجمـيـلة
وأنـا الـعــبـد اĠـطـيع Ē فـتم تــنـزيل الـرأس بـنـفس درجـة

الإėان التي علق بها أول مرة !!
أبـحـثُ الآن عن خــرافــةٍ قـويــةٍ كي
أعلقـها على حـائط بلادي العزيزة
Ē عـلـّني أفرح ويـفـرح مـعي صالح

وأم سدير .
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وكانĒ ألـدي نوفيل أديلانغĒ في
الكوخ على بعد 125 كيلومترا
عن الــشـاطـئ الإنـدونــيـسي في
ěحـ ĒـاضيĠمـنــتـصف تـمـوز ا
هـبت ريـاح عـاتـيـة تـسبـبت في
تــدمــيــر اĠـــراسي الــتي تــثــبت

الكوخ.
وسـحــبت اĠــيـاه الــكــوخ حـتى
أصــــــــبح عـــــــلـى بـــــــعـــــــد آلاف
الكـيلومـترات بالـقرب من غوام
Ē حــيث عــثــرت عـلــيه ســفــيــنـة

بنمية. 

وهذا النوع من الأكواخ منتشر
فـي إنــــدونــــيــــســـــيــــا ويــــدعى
رومـبونغ ويـسـتخـدم كـمصـيدة

للسمك. 
كـــان ألـــديĒ وهـــو من جـــزيــرة
سولاويزي الإندونيسيةĒ يعمل
في الـكـوخ البـدائي غـيـر اĠزود

Ėحرك أو مجاديف. 
وذكرت صحيفة جاكرتا بوست
(أن وظيـفة الفـتى كانت إضاءة
مــصــابــيح الــكــوخ اĠــصــمــمــة
لاجــتـذاب الأسـمــاكĒ مـا يـجـعل
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كشـفت مذكـرات إحدى الـعاملات
في ملـجأ سـان بول دو مـاوسول
في فـرنـسـا عن هـويـة شـخـصـيـة
(البـستاني) التي رسـمهـا اĠبدع
الهولندي فينسنت فان جوخ في
إحـدى لـوحـاته اĠـمـلـوكـة حـالـيـا
للـمـتحف الـوطنـي للـفن الحديث
في رومـــا. وتــظــهـــر لــوحــة فــان
جوخ  –التي رسمها لدى إقامته
في اĠلـجأ أثـناء مرضه  –صورة
شــاب مــفــعم بـالحــيــويــة يــتـسم
بــالـــتــعـــبــيـــر الــوديĒ ويـــرتــدي
ملابس بــراقــة ويــقف بــثــقــة في
حــديــقــة خــضــراءĒ والـتـي عـرف
فيمـا بعد أنـها الحديـقة الخلـفية
لـلمـلـجـأ حـيث يـتـريض اĠرضى.
وكان الـغـموض كـثـيرا مـا يـغلف
هــويــة الـشــخص الــذي قــام فـان
جوخ برسمه.. فقد عرضت لوحة
(الــبــســتـانـي) لأول مـرة فـي عـام
1908 وقــد ģ وصف الــشــخص
بــــاĠـــــزارعĒ حــــيـث فــــشـــــلت كل
الجــهــود في الــتــعــرف عـلــيه أو
تحــــديـــــد هـــــويــــتـه. وكــــشـــــفت
اĠلاحـظـات اĠـدونـة في اĠـذكرات
غير اĠنـشورة للعـاملة الفـرنسية
التي كثـيرا مـا اصطحـبت اĠبدع
الهولندي في تنزهه في الحديقة

الخلفية للملجأ.
 واĠـســجـلـة في وثــائق (مـتـحف

اĠـزاجـيـة الـسـيـئـة بـنـسـبة 21
باĠئة. 

وتــــوصــــلت الــــدراســــة إلى أن
الـتـمـريـنات الـذهـنـية كـالـيـوجا
والـتــاي تـشي تـؤدي إلى الحـد
من أيــــام الـــشــــعـــور بــــاĠـــزاج
الــسـيء بــنـــســبــة 23 بـــاĠـــئــة
مقارنة بعدم Ęارسة الرياضة.

والتي سـان رėث دث بـرفانس) 
كــــشف عـــنـــهـــا (لــــويس بـــولت)
اســتــنــادا Ġــا أخــبــرته به جــدته
الــعــامـلــة الــتي تــوفـيـت في عـام
1954. وكثيرا ما رافقت العاملة
الـفرنـسـيـة اĠـبدع الـهـولـندي في
تنزهه خارج جدران اĠلجأ لرسم
اĠشهد الريـفيĒ ووفقا Ġلاحظات
حـفـيـدهــا فـقـد أخـبـرته جـدته أن
الـلـوحـة ģ تـصـور الـبـستـــــاني

(جان بارال1942-1861).
ويـــرى خــبـــراء الــفـــنــون أنه من
المحــــــتـــــــمل أن تـــــــكــــــون هــــــذه
اĠلاحـظـات صــحـيـحـةĒ فـقـد ولـد
الـــبــــســـتـــاني (جـــان بـــارال) في

الحــادي والــعــشــرين من يــنــايـر
1861 حـــيث تـــزوج في بـــلـــديــة
سان رėي دي بروفـانس جنوب
فـــــرنــــســــا عــــام 1887  ووصف
باĠزارع عنـد ولادة ابنته في عام
 .. 1890لــذلكĒ من اĠــمــكن جــدا
أن يـــكـــون قــد عـــمل فـي حــدائق
اĠلجأ في فرنساĒ حيث كان يبلغ
الثامنة والعشرين من عمره عند

رسم اللوحة.
وكــانت الـــلــوحــة قــد ســرقت من
مـعرض لـلـمـتحف الـوطـني لـلفن
الحديث في رومـا عام 1998  إلا
انه قد ģ استـعادتهـا مرة أخرى

Ēبعد بضعة أسابيع


