
لشـغل اهـتـمامكĒ وėـكـنك أن تجلس في
مواجهـة شخص آخرĒ بـدلا من الجلوس

أمام مقعد فارغ.
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في عـام  2015 أشـارت دراسـة أجــرتـهـا
خـــــــــدمـــة  الحــــجـــز فـي مـــطــــعم "أوبن
تيبول"Ē وهو مطعم دولي شهيرĒ إلى أن
الحجز لتناول الطعام من جانب شخص
ěخلال الـعـامـ Ēواحـد فـقط قـد تـضـاعف
السـابـقĒě لـذا فـلن تكـون أنت الـشخص
الـوحـيـدĒ الــذي يـخـتـار طـاولـة لـشـخص

واحد.
سابعاً- لن تضطر لسماع أصوات 

مضغ الآخرين.
Ēإذا كــان الـــصــوت الـــســيئ
الـذي يـصـدره شخـص آخر
أثـناء الأكلĒ يـجـعـلك تـتوق
لتناول الـطعام وحدكĒ إذن
فهذه فرصتك في الأكل في
سـلام.الأكـل Ėــــــــــفـــــــــردك
يــجــنــبك ســمــاع أصـوات
ĒـتـنـافرةĠـضغ والـبـلع اĠا

التي تنـبعث غالبـا من الآخرين.بالـنسبة
لـبعـض الأشخـاصĒ فـإن سـمـاع أصوات
آخرينĒ وهم يأكلونĒ قـد يتسبب لهم في
ردة فــعل عــنــيــفــة.والــذين يــعــانــون من
متلازمة "ميسوفـونيا" أو "كراهية بعض
الأصـوات" يــتـأثـرون بـشـدة ســلـبـيـاĒ من
صــوت اĠـــضـغĒ لـــدرجـــة قــد تجـــعـــلـــهم
ěح Ēيصـدرون اسـتجـابـة بدنـية عـنـيفـة
يـــســمــعـــونه.ومن غــيـــر اĠــعــروف مــدى
شـــيـــوع هــــذه اĠـــتلازمـــةĒ أو كــــيـــفـــيـــة

تشخيصها بشكل موثوق.
 Ēكنك أن تأكل في أي وقتė -ًثامنا

وفي أي مكان تشاء
تناول الطعام Ėفردك ėنحك خيارات لا
تـنتـهيĒ لـكي تـأكل في أي وقتĒ وفي أي
مــكـان تـشــاء.ولك أن تـتــجـنب الـنــكـهـات
القويـةĒ أو رĖا قد تحـملهـا طوال اليوم
إذا أردت.وقــد لا تــرغب في أن تــشــتــهــر
Ēبـانـبـعـاث رائـحـة الـثـوم الـطـازجـة مـنك
خلال الاجــتــمــاع الــصــبــاحـي لأول أيـام

العمل في الأسبوع.

d¹—UIðË —U³š√5

www.azzaman.com

…U½UF*« ¡UN½≈Ë ÀÒuK²�« WNł«u� qł√ s�

أربيل

كربلاء
wÐU³�« ÍœUN�« b³Ž

WM��«Ë w½U²�O��« ¨w½«“—UÐ

Ê«œdÐ tK�« bLŠ q�Uý

U½bŠË ÂUFD�« ‰ËUM²Ð l²L²�½ UMKF& b� »U³Ý√ WO½ULŁ

X�Ë Í√ w� q�_« vKŽ Â«b�ù«Ë …bŽ  «—UOš

d
¹—

UI
ð

هدوءاĒ ويوفـر لك فرصـة لتنـاول وجبتك
بالكاملĒ دون أن تترك منها الفتات.
ثالثاً- رĖا يسهل عليك هذا الأمر 
الحفاظ على نظام غذائي صحي.

إذا كـــنت تحـــاول اتــبـــاع نــظـــام غــذائي
صحيĒ فـإن تناول طـعامك Ėـفردك رĖا
يــعـــني فــرصـــة أكـــبــرĒ للالـــتــزام بـــهــذا
النـظـام.وأفادت دراسـةĒ مـقدمـة لجـمعـية
الـقـلب الأمـريـكيـةĒ بـأن مـتـبـعي الأنـظـمة
الغـذائيـة يواجـهون احـتمـالا بنـسبة 60
في اĠئـةĒ للـتـخلي عن أنـظمـتهمĒ حـينـما

يأكلون برفقة آخرين.
وأشارت دراسةĒ أعدها طبيب نفسي في
جامعة ولاية جورجـيا الأمريكيةĒ إلى أن
الأكل الجـــمــاعـي يــتـــســبب فـي أن يــأكل

الأ

شـخـاص كـمــيـات أكـبـر بـنـسـبـة  44 في
اĠـــئـــةĖ Ēــا فـي ذلك كـــمــيـــات أكـــبــر من

الدهون.
رابعاً- ėكنك أن تأكل حسب سرعتك.
تشـيـر الأبحـاث إلى أنـنا عـمـوما نـضبط
طـــريــقــتــنــا في الأكـلĒ لــتــعــكس ســلــوك
الـشخص الـذي بـرفقـتـنا.وكـشـفت إحدى
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لــــيس كـل شـــخص يــــحب أن يــــتـــنـــاول
الـطـعـام Ėـفـرده. بـعض الـنـاس يـجدون
ذلك الأمــر ĘلاĒ بــيـنــمـا يــشـعــر آخـرون
بـالخـجل أو الـقـلقĒ لـدرجـة قـد تجـعـلـهم
يــأجـلــون تـنـاول الــطـعــام تـمــامـاĒ حـتى

يصبحوا Ėفردهم.
لكن إليك هذه اĠعلومات:

الأسر التي تتكون من شخص واحد هي
الأسرع ĥواĒ من بě التركيبة السكانية
عاĠياĒ ويعيش نحو  300مليون شخص
Ėفـردهم حول الـعالمĒ وذلك وفـقا لأرقام

الأę اĠتحدة ومنظمات أخرى.
Ēوحـتـى إذا كـنت تـعــيش بـرفــقـة آخـرين
تــشـيـر الــتـقــديـرات إلى أن نــحـو نـصف
وجــبـات الـطـعــام لـلـبــالـغـĒě يـتــنـاولـهـا

أشخاص Ėفردهم.
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إذن مـــا دام من اĠــرجـح أن يــنـــتــهي بك
الأمـر إلى تـنـاول طــعـامك ĖـفـردكĒ فـمن

الأفضل أن نتقبل الأمر بسرور.
الخـــبــيــرة شـــيلا ديــلــون تـــوصــلت إلى
ثمانية أسبابĒ قـد تجعل تناولك الطعام

Ėفردك شيئا جيدا.
اولا- ėكنك تناول أي طعام تحبه. :

تنـاول الطـعام Ėـفردك يـجعـلك حراĒ في
اخـتيـار الـطـعام الـذي تـأكـلهĒ دون الأخذ

في الاعتبار تفضيلات الآخرين.
Ēا كنت تحب طعـاما ذا رائحة نفاذةĖفر
لا يــتــحــمــلــهــا آخـرونĒ ورĖــا كــنت من
عــاشـقي الــكـربــوهــيـدراتĒ وتــخـجل من
ابتلاع طبق من الـبطاطسĒ أو سلـطانية
من اĠـكـرونةĒ داخل الـشـركـة الـتي تـعمل

بها.
ثانياً- لن تضطر إلى أن يشاركك  

الأخرون طعامك.
هل جــربـت ذات مــرة أن تــطــلب الــطــبق
الــلـذيــذĒ الـذي رĖــا كـنـت تحـلم به مــنـذ
شــهـورĒ لــتــجـد أصــدقــاءك يـرغــبـون في
تجـــريــبهĒ ويــتــركــون لـك فــقط اĠــلــعــقــة

الأخيرة منه?
قـد يــكـون تـنـاول الـطــعـام Ėـفـردك أكـثـر

فــنــيــاً وأخـلاقــيــاً نــفــذت بــنــاء هـذه
المحـطــة وسط حي ســكــني ولا كـيف
فــكــر اĠـســؤولــون بـبــنــائـهــا هــنـاك.
(الـصـورة أدنـاه) كـمـا ويـجب إتـخاذ

الخطوات التالية:
 •خلـق توازن دقـيق في الـبيـئـة قائم
بě عنـاصرها المخـتلفـةĒ أي الحفاظ
على الـتوازن الـبـيئيĒ لأن أي تـغيـير
غـيـر مـرغــوب فـيه لـعـنـاصـر الـبـيـئـة
سـيسـبب ضـرراً لـلصـحـة الإنسـانـية
والكـائـنات الحـيـة وبذلك يـعـد تلـوثاً

بيئيا.
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 •تشـكيل هـيئة لـلصـحة الـبيـئية في
أمـــانــة بــغــداد وتــكــون هــذه هــيــئــة
رقـابــيـة تــفـتــيــشـيــة مـهــمــتـهــا مـنع
وتجـرĤ أي إخلال بـعـوامل الحـفـاظ

على بيئة صحية في العاصمة.
 •تـشـكـيـل فـوج أو فـوجـě لـلـشـرطـة
الــبــيــئــيــة واحــد لجــانب الــرصــافـة
والاخــــر لجـــانب الـــكـــرخ كـــمـــا هـــو
مـعـمـول بـه في دول شـمـال أفـريـقـيـا
العربيـة (الصور أدناه). تـكون مهمة
Ĥهـذه الــشـرطــة هـو مـراقــبـة وتجـر
وتـغـرĤ أي مـواطن أو مـؤسـسـة في
بـغـداد تــخل بـالـصـحـة الــبـيـئـيـة في
العاصـمة وخصـوصا رمي النـفايات
في غـير الأمـاكن المخـصصـة لـها. بل
ويفـضل إنـشاء جـهاز خـاص بأمـانة
بـــغـــداد لـــهــذا الـــغـــرض بـــحــيث أن
الـغــرامـات تـذهـب مـبـاشــرة لـرصـيـد
أمـانــة بـغـداد لإســتـعـمــالـهـا في دفع
رواتب الــشــرطــة الــبــيــئــيــة وشــراء
وإدامة سياراتـهاĒ كمـا ويجب إنشاء
موقـعě (واحـد في الرصـافة والآخر
ěفـي الــكـــرخ) لإحــتـــجـــاز المخــالـــفــ
ولحě تجرėهم وإحالـتهم للمحاكم

المختصة.
 •مـنع الـذبح الـعـشـوائي مـنـعـاً بـاتاً
وتغرĤ وتجـرĤ من يقـوم به وجعله
فــــقط في المجــــازر اĠـــتــــوفـــرة داخل

الـعـاصـمـة والتـي تكـفي
لجزر الحـيوانـات لكـافة

سكنة بغداد.
 •اĠـــنع الـــتــام لـــوجــود
الحيـوانات داخل بـغداد
وشوارعـهـا والتي نـراها
بكثرة وفي جميع مناطق
Ĥالــــعــــاصــــمــــة وتــــغــــر

وتجرĤ القائمě بها.
 •زيادة عدد سيارات جمع
الــقــمــامـة وجــعل عــمــلــهـا
أسبوعيا في جميع مناطق

بغداد. 
كما وإنشـاء مصنع لأكياس
الــقــمــامــة يــبــاع لــلـمــواطن
بــأســـعــار الــكــلــفــة إضــافــة
لـــتــزويـــد جــمـــيع اĠـــســاكن

سيارة رقابة

طور مـسعود بارزاني هـوية القـومية الـكرديةĒ في تـخد لعـدم انضاج بـغداد هوية
وطـنيـة واضـحـة يتـمـتع بـها اĠـواطن الـعـراقي مهـمـا كـان انتـمـاؤهĒ وغـلطـة بـغداد
الــقـدėـة لـم تـصـحح ويــبـدو انــهـا لن تــصـحح او تـصـح قـريـبــاĒ فـبــعـد ان تـوقع
اĠشروع الـعراقي اĠعارضĒ الذي كان يصف حكومة البـعث بالطائفية بأعتبارها
في اقصى الـيمنě الـقومي العـربي واليمـě السنيĒ حلـت هوية طائـفية سـياسية
Ēوبـدل ان تقدم بديلا وطـنيا مـقنعا Ēمتحـزبة لم تسـتطع اخفـاء جرحها الـتاريخي
Ēاخذت تـتصرف وفق مبدأ اكثريـة تريد ان ترث السلطة وفـق مستحقات التاريخ
وهذا Ęـكن ضمن اقلـيم خاصĒ لكنه والحـالة تلك سـيكون كـما يواجه سيف من

القرن الاول الهجري دبابة من القرن الحادي والعشرين.
غـرب الـعراقĒ لـم يطـور نـظـريـة عـقائـديـة سـنـيـة ذات مرجـعـيـة و لاعـتبĒ فـلـقرون
تصـالحت الدولة وفق مبدأ عـام السنة و الجـماعة وتطورت الامـور وفق مسلمات
لا تشبه الـنظرة الشيعيـة ونظرية حكمـها التي هي تجارب قليلـة و حكايات كثيرة
لـكن بلا نـتـاج لـعـدم اسـتـقرار دورات الحـيـاةĒ وتـاريخ الحـكـومـات الـشـيـعـية في
الاسلام ومهـما سجـل وصولاĒ فقـد كان يصـطدم بـالفرق بـě المحبـة لأهل البيت
وبě مـوروث وسيرة والـيات الحـكم الـتي اعتـاد علـيهـا العـامة واكثـريتـهم لـيسوا
شـيــعـةĒ فــأضـــــــطـرت الــتــــــــجــارب الحـســــــــنـيـة الـى الـتـقــيـد بــالـســنـة مـثل
اĠغــــــرب و الاردنĒ بعكـس الحسيـنě في ايران الـثورة نـهاية الـقرن اĠاضـــــي

و العراق في 2003.
كـتـابـة الـدسـتور الـعـراقـــــــي تـشـهـد نـقـدا و دعـوات Ġـراجـعـة فقـرات فـيهĒ وهي
دعوات من كـتبـته نفـسهمĒ فـلقـد كتب الـدســـــــتـور وصور اĠاضـي حاضرة في

ذهن وذاكرة قادة اĠعارضة فخطت ايديهم ما كان يجب التريث فيه.
سيكون للتاريخ كلمته في ذلك الشأنĒ فلقد خسر العراق كثيراĒ فيما يحاول كل
طرف الـتشنج في الـقاء الـلوم علـى شريكه - اĠـفتـرض انه شريك- لكن الـتنـظير
للـمواطـنة شـيء و العـمل على اسـتيـلادها شيء اخـرĒ خصـوصا و ان الحـياة لا
تنتـظرĒ فجيل جديد سيـاسيا و اجتماعـيا سيباشر دوره وهو غـير مطلع بالكامل
عـلـى حـجـم خـســارات الــســنـوات الــســتــě الاخـيــرة ضــمن جــمــهـوريــة حــائـرة

بالـصراعـات الداخـلـية و الخـارجيـةĒ وغيـر مـصطـلحـة على
هـويـتـهـا الـوطـنـيـة.ان تجـمـعـا سـيـاسيـا يـضم بـارزاني و
السـيسـتانـي ومن يخـتاره الـسنـةĒ قـد يسـهم في تسـهيل
مهـمـة الجيل الـذي لابد له ان يـنـشغل بـأكمـال الدربĒ لا
ěويـحـرق الارشـيف لـتـبـدأ سـت Ēعـامـا ěان يـشـطب سـتـ

اخرى.

نبجي ماندري عليمن .......نضحك وماندري ليش..!
ومادرينا أنبعنه ėته ........ومادرينا أنبعنه بيش ..!?

.............
من قصيـدة للمرحوم الشـاعر محمد الغـريب ..ألقاها في مهـرجان مظفر النواب

عام 2003.
وهـذه القـصـيدة  تـنـطـبق تمـامـاً على واقـعـنا الـذي نـعـيشه الـيـوم  ..فنـحن نـبكي
ولاندري Ġـاذا نبـكي ?..نبكـي على شهـدائنـا الذين ذهـبت دمائـهم هدراً وضـياعاً
....أم على جـرحانا الذين يلعقون جراحهم دون رعاية أو عناية ..أم على أولادنا
العـائدين من جـبهـات الحرب والـعاطـلě عن الـعمل .. أم عـلى أبنـائنـا اĠفـقودين
..أم عـلى شـوارعـنـا ومـدارسـنـا الـغـارقـة بـالأوحـال والـطـě ..أم عـلى أوضـاعـنـا
اĠعيـشيـة اĠتـردية ..أم علـى هذا الإستـهتـار الحكـومي بحقـوق الفـقراء والإنـتقام
من الـذيـن ضـحــوا من أجل الــعـراق ..أم عــلى هـذا الــفــسـاد الــذي قـصم ظــهـر
الـعــراق وأطـاح بــكل آمـال الــشـعب ...لانــدري ..? ونـحن نــضـحـك ..وضـحــكـنـا
كبكـائنا ..فهو مجرد قهقـهة مغموسة بألف غصة وغـصة ..ننتزعها من صدورنا
بـالحـسـرات والآهـات ..ونــقـول:  نـحن نـضـحك ولانـدري Ġـاذا نـضـحك ?! ونـحن
الذين ģ بـيعنا ( أيام صدام بشعارات البعث وحروبه الهوجاء ) واليوم ģ بيعنا
كـذلك بـاĠــزاد الحـكـومي والـسـيــاسي الـقـذر الـذي روجت لـه الأحـزاب الـفـاشـلـة
ģ ولانـعرف متى ěـخـالبـها بـالسـلطـة منـذ عام 2003.فـنحن مـبيـوعĖ اسـكةĠا
ذلك وفي أي دورة إنتـخابيـة تمت صـفقة شـرائنـا وبيعـنا ..واĠـصيبـة الأكبـر أننا
لانعـرف ثمـن رؤوسنـا في مـزادات هذه الأحـزاب..!!? إن هذين الـبـيتـě لـلشـاعر
الـغـريب جـسدتـا بـصـدق أوضـاعـنا اĠـأسـاويـة الـسـابقـة واللاحـقـة ..فـهـمـا بحق
تـرجـمـان لحالـنـا الـسيء الـذي يـبدو أن لانـهـايـة قـريبـة له ..! ومـحـمـد الـغريب -
رحـمه الـله - هـو صـديق وقـريب مـنـا نـسبـاً ..فـوالـده رحـمه الـله (زغـيـر سـتات)
عـاش يتـيـمـاً في بـيوت أجـدادنـا حـيث تكـفـلـوا تنـشـأته ورعـايـته منـذ صـغـر سنه
..ووالدته (أم عـلي) رحـمـهـا الـله هي الأخـرى من بـنـات عم والـدنـا رحمـه الله ..
تـعرفت على محمد الغريب لأول مرة عام  1978حـيث جاء مع أسرته من مدينة
) إلى كـربلاء لحـضـور زفـاف إبن عـمـتي في حي الـعامل الـثـورة (الـصـدر حـاليـاً
..وهـنـاك إلـتـقـيت به مع شـقـيقه اĠـرحـوم اĠـعـاون الـطـبي (عـلي أبـو غـيث ) الذي
توفي هـو الآخر قبل عامě بسبب مرض عضال ..وكانت علاقتي بعلي أكثر من
محـمد الغريب ..وعـندما ذهبت إلى بـيتهم في بغـداد (مدينة الثـورة) كانت لديهم
غـرفـة خاصـة يـجـمـعون فـيـهـا أصدقـائـهم الـشـعراء والأدبـاء الـشـبـاب من أهالي
الثورة ويـبقون هـناك الى بعد مـنتصف الـليل يتسـامرون ويتـساجلون ويـتبادلون
آخر مـاخطـته أقلامـهم وجـادت به قرائـحـهم الشـابة مـن شعـر شعـبي في الـغزل
والحسـجـة والأحـزان والـعـتب وذكـر الأهل والأصـدقـاء ..وكـنت ألاحـظ دائـماً أن
مـحـمد الـغـريب يـتفـوق عـلى أقـرانه بإسـلـوبه الـرائع وطـريقـته الـسـاحرة بـالإلـقاء
وكان الحـضور يطـلبـون منه الإعادة أكـثر من مـرة لحلاوة شعره وسـحر كـلماته
... وبعـد إنتقـالهم إلى الـسكن في كـربلاء منـتصف الثـمانـينـيات كنت أذهب إلى
بيـتهم في (حي العامل) بشكل متواصل كلـما سنحت لي الفرصة لإقضي هناك
أجـمل الأوقـات وأنــا أسـتـمع الى الـشــعـر الـشـعــبي الـراقي من مـحــمـد الـغـريب
وزملائه الشـعـراء الآخرين أمـثـال الصـديق الشـاعـر هاشم الـعـربي وأبو سـجاد
السـاعدي وغيـرهم .. وكان شعـر محمـد الغريب (الخـاص) الذي يلـقيه أمام من
يـثق بـهم من أصــدقـائه وأقـربـائـه كـله إنـتـقــادات لاذعـة لـلـنـظــام الـصـدامي وفـيه
سـخـريـة عـمـيـقـة من تـصـرفـات أزلام الـنـظام ومـاجـرى عـلى الـشـعب مـن حروب
وويلات وحصار عانى منها الشعب العراقي في تلك السنوات العصيبة .. حتى
أننا ألتقينا قبل  أيام قليلة من الإنتفاضة الشعبانية عام  1991 في بيت محمد
الغريب وتبادلنا الرؤى والأفكار حول كيفية التخلص من نظام صدام المجرم  ..
ěوالشعـر الشعبي الـذي كان يجيده مـحمد الغريب وغـيره من الشعراء الـشعبي
الذين عاصروه لا يختلف في الطرح والقوة والتأثير عن الشعر العربي الفصيح
Ē فــهـو يــعـبــر عن حـال الــفـرد أو المجـتــمع Ē ويـتــغـنى بــالجـمــال والحب والـوطن
والـنـاس والـطــبـيـعـة والحــيـوان والـكـون وكل اĠــوجـودات.. وفي شـعــريـة مـحـمـد
الغريـب تتجـلى كلـمات الجمـال وفقـاً Ġا يبـني الإلهـام الشعـري من خيـوط تنسج
في مخـيلـة الشـاعر تـلك الغـزارة اللـفـظيـة من الكلام اĠـوزون اĠنـغم الذي يـحرك
وجدان سامـعه...فهو عبارة عن كلـمات متصلة بـشكل مباشر بالـبيئة التي عاش
بـها الـشـاعر وأسـتخـدم في نـظمـها الـكـلمـات الخاصـة بـلهـجته المحـلـية.. والـيوم
صار الـشعر الشعبي من بě أهم الأوعية الثقـافية والتاريخية التي تحفظ تاريخ
الـشـعـوب وتـراث المجـتـمـعـات والأوطـان Ē فــهـو اĠـعـبـر عن تـاريخ الـبـلـد وعـاداته
وثقـافاته Ē رغم أن ألفاظه تـختلف بإخـتلاف اللهجـات المحلية. ولـعل خير ما يدل
على أهـميـة الشـعر الـشعـبي تلك الأنـاشيـد والأهازيج والأغـاني والقـصائـد التي
تسُـمع كل يوم Ē وكـثيـر منهـا صارت رمـوزاً وطنـية  كـالأغاني الـتي تتـغنى بحب
الأرض والـشـعب وتحـث علـى الـدفاع عـن الـوطن ضـد الـغزاة واĠـعـتـدين ..حـتى
أصبح للـشعر الـشعبي اليـوم مهرجانـات كثيرة مـحلية تـقام في كل بلد وفي كل

مدينة Ē وأخرى دولية يجتمع فيها الشعراء من عدة بلدان ... 
والـشـعـر الـشـعـبي يـخـتـلف عن بـعض أنـواع الـكـتـابـات والـفـنـون التـي بـرع بـها
البـعض قدėاً وحديـثاً Ē لأن طبيعـة الشعر الـشعبي في اĠوروث الـعراقي محبب
وقـريـب من الـقــلـوب والــنـفــوس بـســبب تـفــهم الـنــاس له وحـبــهم إيـاه وتــعـلــقـهم
بالشعراء وقصائدهم Ē حيث كان للشاعر قيمة إجتماعية كبيرة في المحيط الذي
يـعـيش فـيه Ē مــا جـعل مـا يـقـوله مــؤثـراً ومـقـبـولاً في المجــتـمع ذلك لإن  الـشـعـر
الـشـعبي يـعتـبر مـخـزوناً أدبـياً يـحوي إرث وكـنوز مـا كـان علـيه من  كان يـعيش
قـبلـنـا على هـذه الأرض من قـيم ومعـاني متـشـّحة بـالفـخـر والعـزة ..كمـا ويـعتـبر
الشعر الشعبي اليوم جزء من دور الشاعر ومسؤوليته في الحفاظ على اĠوروث
الـلغـوي لـلبـلـد لكي تـبـقى حيـة في مـفرداتـهـا المحلـيـة والشـعـبيـة اĠـتداولـة Ėرور

...ěالأجيال وتلاحق السن
..

(مـسـودنـě) ..!! صـدقت أخي مـحـمـد الغـريب ..يـبـدو أنـنـا الـيـوم في عـتـبـة هذا
(التـسودن والخبـال ) الذي سـببه لـنا هـؤلاء السـياسيـيون الـفاشـلون الـفاسدون
الـذين لاėـلـكون ذرة من ضـمـيـر ولاحبـة خـردل من حـياء ..فـجـعـلونـا نـخرج عن
وقارنا ونـفقد أعصابنا وهدوئنا ونغييـر طريقتنا بالخطاب ..لإنه لم يبق لدينا في

قوس الصبر منزع !
الـرحـمـة واĠغـفـرة لـروح صديـقـنـا وأخيـنـا الـشاعـر مـحـمد
الغريب ..وعلى أرواح جميع الراحلě من شعراء العراق
الـــذين صــــدحت حـــنـــاجــــرهــــم بـــحب الــــوطن وتـــغـــنت
قـــصـــائــــدهم بـــعــــشـــقه وجــــمــــــــاله وعــــبـّــرت عن آلامه

وأحـــــزانه ..

ěالـدراســات أنه في حـال تــنـاول امـرأتـ
شابـتě لـلـطعـام معـاĒ فإنـهمـا ستـميلان
إلى التزامن في أكلهماĒ إلى درجة أن كل
منهما قد تتناول قضمة من الطعامĒ بعد
الأخـرى مـبـاشـرة.بـيـنـمـا تـنـاول الـطـعام
Ēـفـردك يـسـهـل عـلـيك أن تـأكل طـعـامكĖ
Ēعـــــلـى حـــــسـب ســـــرعـــــتـك الخـــــاصـــــة

وبالكميات التي تختارها.
خـامــسـاً - يـعـطــيك فـرصـة للاســتـمـتـاع
بـالطـعـمـالأكل Ėـفردك يـضع الـطـعام في

مركز الاهتمام.
Ēويـعـني ذلك أن لــديك فـرصـة من الـوقت
للاســتـمــتـاع Ėـذاقـه ومـلـمــسهĒ بـدلا من

الاســـــتــــــمـــــاع لحــــــديث
صــــديــــقـك عن ســــيــــارته
الجـديــدةĒ أو حـديث آخـر
يبحث عن وظيفة جديدة.
سادساً- ėكنك أن تأكل :
بـــــالخـــــارج وتـــــتــــــســـــلى
Ėـشـاهـدة الـنـاس.اĠـطـاعم
اĠـزدحــمـة تــعـطــيك فـرصـة

للدور الـسكنيـة التي ėر بـها إضافة
لــــــــرمـي كـل أشـــــــــكــــــــال الأوســــــــاخ
والقـاذورات والحيوانـات اĠيـتة فيه.
ومن خلال عملي كمستشار بالصحة
الــبـيـئــيـة مع الـعــديـد من اĠـنــظـمـات
الدوليـةĒ فقد زرت  56 عاصـمة حول
العالم تمـتد من شرق الـكرة الأرضية
إلى غربها (دول في أمريكا اللاتينية
Ēوآسيا وجنوب شرق آسيا وأفريقيا
إضافـة لدول حوض الـبحـر اĠتوسط
ومعـظم دول أوربـا الغـربيـة) كـخبـير
ęمـع بــرنــامج الـــبــيــئــة الـــتــابع للأ
اĠــتــحــدة الخــاص بـتــطــويــر الــبـنى
Ēالتحتية والخاصة بالصحة البيئية
فـإني لم أجـد أو أشـاهـد بـؤرة تـلوث
بيـئي/صحـي تخل بـالتـوازن البـيئي
وتـشـكل خـطـراً كـبـيـرا عـلى الـصـحـة
الــعـامــة كـالــذي شــاهـدته في اĠــبـزل
اĠذكـورĒ كـما أني لم أشـاهـد عاصـمة

أوسخ بيئياً من بغداد.  
إن مياه اĠبزل اĠلـوثة Ėياه الصرف
الـــصــحي والأوســـاخ عــلـى إخــتلاف
أنواعـها واĠـياه الـثقـيلة الـتي تجمع
في مـحــطـة الـسـبع إبــكـار تـضخ إلى
مـحــطـة تـقع في صــدر قـنـاة الجـيش
والـــتي بـــدورهــا تـــضح تـــلك اĠـــيــاه
القـذرة إلى نهر دجـلةĒ وبـهذا تـتلوث
مياه الـنهر نـاقة ذلك التـلوث من تلك
اĠـــنـــطــقـــة وحـــتـى مــصـب الـــنـــهــر.
بــصــراحــةĒ إنه أخــطــر بــؤرة تــلـوث
لـلـمــيـاه في الـعـالم بــحـيث أنه يـؤثـر
ليس فـقط عـلى صحـة البـشر جـنوب
منـطـقة مـحطـة الـضخ في صدر قـناة
الجــيشĒ بل عــلى الــتــربـة وعــلى كل
اĠـنـتجـات الـزراعـيـة الـتي تسـقى من
تـــلك اĠـــيــاه اĠـــلــوثـــة لــري الأراضي
الــزراعـيـة مــنـهـا وعــلى إمـتــداد نـهـر
دجـلــة. (الـصـورة أدنـاه) لــهـذا يـجب
ģ ردم مبـزل غـرب بغـداد تـمامـا كـما
ردم نهـر الخـر سابـقـا في عام 2002
وإيقـاف العـمل Ėـحطـة  جمع وضخ
مـيـاه الــصـرف الـصـحي فـي مـنـطـقـة
السبع إبكار ومن ثم ردمها والتخلي
عـنــهـا تـمـامـاً. كـمــا نـنـصح الجـهـات
اĠـسـؤولـة عن الـبـيـئـة في الـعـاصـمـة
واĠــسـؤولــة عن الـتــخـلص من مــيـاه
الصرف الصـحي فيهـا الإستفادة من
الـطــرق الحـديـثــة في مـعــالجـة مـيـاه
الصـرف الصـحي وكيـفيـة الإستـفادة

منها بعد معالجتها.
2- محطـة جمع وضخ ميـاه الصرف
الصـحي التـي تقع وسط حي سـكني
مـن أحــيــاء مــنــطــقــة الــســبع إبــكــار
(بـغـداد-الـرصـافـة) والـتي لم أر مـثل
مـوقــعـهـا اĠـؤثـر سـلـبــاً عـلى الـبـيـئـة
والــصــحــة الــعــامــة في أي دولــة من
دول الــعـــالم الــتي عـــمــلت فــيــهــا أو
زرتـهــاĒ ولا أدري أي جـهـة مـتــخـلـفـة

إن أكثر ما يحز بنـفوس سكنة بغداد
أن يروا مدينـتهم (التي كانت جـميلة
يـــومــاً مـــا)Ē وقــد أصـــبــحـتĒ بــرأيي
الــعــلــمي واĠــهــنيĒ أوسـخ عــاصــمـة
بيـئيـاً مـقارنـة بأكـثر من  50عاصـمة
مـن عـــواصم الــــعـــالم الــــتي زرتـــهـــا
وعــمــلت فــيــهــاĒ و "الــفــخــر" في ذلك
ěيـعـود بالـطـبع إلى جـمـيع الـفـاشـل
والفـاسـدين Ęن تـبوأوا إدارة أمـانة
بغـداد منذ  2003ولحد الآن. إن أهم
أهداف أمـانة الـعاصـمة (أي عـاصمة
ěحـول الــعـالم) هـو حـمــايـة وتحـسـ
الــبــيـــئــة من خلال إزالــة ومــعــالجــة
الـضـرر اĠوجـود فـيـهـا أوالـذي يـطرأ
عليـها والحفاظ عـلى الصحـة العامة
واĠـــوارد الـــطــبـــيـــعـــيـــة والـــتـــنــوع

الإحيائي
والـــتـــراث الـــثـــقـــافي والـــطـــبـــيـــعي
بالـتعـاون مع الجـهات المخـتصـة Ėا
يضـمن التـنمـية اĠـستـدامة وتحـقيق
الـتـعـاون الـدولي والإقـليـمي فـي هذا
المجـــال. وبــشـــكل عــامĒ فـــإن أهم مــا
ėيـز الـبيـئة الـطبـيـعيـة هو الـتوازن
الــدقـــيـق الــقـــائم بـــě عـــنـــاصـــرهــا
المخــتـلــفـة والــذي يـســمى بـالــتـوازن
البـيئيĒ وإن أي تـغيـير غـير مـرغوب
فيه لعنـاصر البيئـة ناتج عن أنشطة
الإنــسـان سـيــسـبب ضــرراً لـلــصـحـة
الإنـسانـيـة والـكـائنـات الحـيـة وبذلك
يعد تلوثـًا بيئياĒ وهـو ما تعاني منه
الـعـاصـمــة بـغـداد.  إن أخـطـر أنـواع
الـتلـوث في بـغـداد هو تـلـوث الـهواء
واĠــاء والــتــربـــةĒ يــلــيــهـــا الــتــلــوث
بالإشعـاع الكـهرومغـناطيـسي كالذي
يـنبـعث من أبـراج الـهواتـف النـقـالة.
ومن بě أنـواع التلـوث أعلاه يعـتبر
تــلــوث اĠــاء من أوائل اĠــوضــوعــات
الــتي ســأهــتم بــهــا كـمــا يــهــتم بــهـا
العلـماء والمختـصون Ėجـال التلوث
في جـمـيع أنـحـاء الـعـالمĒ ولـيس من
الــغـريب أن يــكــون حـجم الــدراسـات
التي تـناولت هـذا اĠوضـوع أكبر من
حـجم تـلك الـتي تـنـاولت بـاقي فـروع
الــتـلــوث. ولـعل الــســر في ذلك مـرده

: ěإلى سبب
الأول: أهـمــيـة اĠـاء وضــرورتهĒ فـهـو

يدخل في كل العمليـات البايولوجية
والصناعـيةĒ ولا ėكن لأي كائن حي
مهـمـا كان شـكلـه أو نوعه أو حـجمه

أن يعيش بدونه. 
الثاني: أن اĠـاء يشغل أكـبر حيز في
الــكـــرة الأرضــيــةĒ وهــو أكــثــر مــادة
منفردة موجـودة بهĒ إذ تبلغ مساحة
الــسـطـح اĠـائـي حـوالي  %70.8من
مـسـاحـة الــكـرة الارضـيـة. وبـالـتـالي
فــإن تــلــوث اĠــاء يــؤدي إلى حــدوث
أضـرار بـالـغـة ذات أخـطـار جـسـيـمة
بـالـكـائنـات الحـيـةĒ ويـخل بـالـتوازن
البـيئي الـذي لن يكون لـه معنى ولن
تكون له قـيمة إذا مـا فسدت خواص

اĠكون الرئيسي له وهو اĠاء.
ومن أهـم مــا ســـأقــوم به كـــجــزء من
عـمـلي كــأمـě لـلـعـاصـمـة بـغـداد هـو
التخلص من ملـوثات اĠاء في بغداد
وبـــشــــكل خــــاص مــــيـــاه الــــصـــرف
الـصـحي ومــيـاه المجـاري الـتي عـنـد
إنتـقـالهـا إلى الأنهـار والـتربـة فإنـها
تسبب تلوثاً خطيراً يؤدي إلى ضرر
كـبـيـر لا يـحمـد عـقـبـاه عـلى الـصـحة

العامة. 
WO½«bO�  «—U¹“

Ēوكـإخـتـصـاصي بـالـصـحـة الـبـيـئـية
فـقــد قـمت بــزيـارات لـبــعض مـنـاطق
الـعــاصـمـة لـلــكـشف عن بـؤر بــيـئـيـة
تمـثل مـواقع خطـرة مـخلـة بـالصـحة
العـامة فـوجـدت على سـبيل اĠـثال لا
الحـــصـــر أن هــــنـــاك مـــوقــــعـــě في
الـعــاصـمـة يــعـتـبــران من أسـوأ بـؤر
الإخلال بـالتـوازن الـبيـئي في بـغداد
Ēوأخـــطــرهــا عــلـى صــحــة الإنــســان

وهي:
1- اĠبزل الواقع غرب بغدادĒ والذي
يـبـدأ من مـنـطقـة الـعـبـيـدي ويـنـتهي
لـيـصب بـنـهر دجـلـة عـنـد صـدر قـناة
الجيش حيث يعتبر بتقديري واحداً
مـن أخــطــر بـــؤر الــتـــلــوث الــبـــيــئي
Ēوالــصــحي في دول الــعــالم الــثـالث
ذلك نظـراً لإتسـاع رقـعته الجـغرافـية
حــيث طــوله بــحــدود  45 – 40كـلم
ولأنه ėــر في أكـثـر اĠــنـاطق كــثـافـة
بــالــسـكــان في الــعــاصـمــةĒ كــمـا أنه
يـسـتـعـمل لـتـصـريف اĠـيـاه الـثـقـيـلة

والمحلات بـحـاويـات صـغـيـرة لجـمع
الـــقــــمــــامـــة ويــــغــــرم كل من يــــرمي

النفايات خارجها.
 •مــنـع وتجــرĤ الـــقـــيـــام بـــإنـــشــاء
مـــحلات/أمــاكن لـــتــصـــلــيح وإدامــة
الـسـيـارات داخل الأحـيـاء الـسـكـنـيـة

وعلى الشوارع اĠهمة للعاصمة.
 •زيـــادة كــبـــيــرة فـي عــدد اĠـــنــاطق
اĠــزروعــة واĠـــشــجــرة داخل بــغــداد
وبناء سياج أخضر حول العاصمة.
 •الـوقـف الـتـام لــبـنـاء الــدور بـشـكل
عشوائي في اĠنـاطق الزراعية داخل
حدود أمانة بغـداد وتجرĤ ومعاقبة
كل من يــقــوم بـذلـك ومن دون إجـازة
بـنــاء يـسـتـحــصل عـلـيــهـا من أمـانـة

بغداد.
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 •ėـنع منـعـاً بـاتاً بـنـاء دور سكـنـية
Ėــســـاحــة أقل من  80 مــتـــر مــربع
تستحصل اĠوافقة عليها مسبقا من

أمانة بغداد.
 •الإلـتــزام الـتـام بـ ´قـانــون حـمــايـة
وتحــســě الــبــيـئــة رقم  27 لــســنــة
 ´2009الـذي من اĠـفـروض أن تـنـفذ
بنـوده جمـيع اĠؤسـسات الحـكومـية
اĠــعــنــيــة بـــتــنــفــيـــذهĒ وهي جــمــيع
الـــوزارات بــدون إســتــثـــنــاءĒ وكــمــا
وردت في القانون نفسهĒ إضافة إلى

.ěواطنĠالإلتزام به من قبل ا
 •بـناء مـحـطتـě جـديدتـě لـتصـفـية
اĠياه الثقيلة وإعادتها لتصبح مياه
صـالحـة للإسـتـخـدام الـبـشـري (كـمـا
Ē(هــو الحـال في جــمــيع دول الــعـالم
خـصـوصـاً وهي غـيـر مـكـلـفـة كـثـيـرا
Ēمـنها ěوبغداد وحـدها تحتـاج لإثن
واحـــد في الـــرصـــافـــة والآخـــرى في
ěإضافـة إلى صيانـة المحطت Ēالكرخ
اĠوجودتě حـالياً والـلتان لم تجري
عليـها أي صيـانة منـذ إنشائـهما في
الـــســتــيـــنــات ولحـــد الآن. (كــمــا في

الصور أدناه)
 •رفع جميع الأنقاض اĠوجودة على
ضفتي قناة الجـيش وإعادة زراعتها
وتــشــجــيــرهــاĒ والأهم هــو تــنـظــيف
مـــجــرى قــنـــاة الجــيش بــأكـــمــله من
اĠنشأ وحتى اĠصب لأنه أصبح الآن

بؤرة بيئية خطرة جداً. 
 •وفـي رأييĒ يــــجب الــــتــــعـــاقــــد مع
شركـات أجـنبـية مـتـخصـصة بـإعادة
تـبلـيط شـوارع الـعاصـمـة الـرئيـسـية

ومعاقبة اĠتجاوزين عليها.
 •التعاقد مع شركة عاĠية استشارية
لأجل وضع خــطـة كــامـلــة لـتــصـريف
مــيــاه الأمــطــار والــصــرف الــصــحي
لجميع منـاطق العاصمـة لثبوت عدم
كـــفــاءة الجــهـــاز الــفــنـي الحــالي في

أمانة بغداد للقيام بذلك.
 •عدا ما ذكر مسبـقاĒً يجب التخلص
الــنــهــائي والــتــام من جــمــيع الــبـؤر
البيـئية الخـطرة على صـحة اĠواطن

وعلى رأسها:
 ?رفع جـمـيع أبــراج الـهـاتف الـنـقـال
مـن داخل اĠـــدن والـــتي تـــســـتـــعـــمل
اĠــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوجــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات
الــراديــويــة/الـكــهــرومـغــنــاطـيــســيـة
القـصيـرة اĠـدى وإستـبدالـها بـأبراج
خارج اĠدن بحيث تستعمل اĠوجات
الــراديــويــة/الـكــهــرومـغــنــاطـيــســيـة

. البعيدة اĠدى والأكثر أماناً
× الـتـخلـص النـهـائيĒ وبـطـرق فـنـية
حـديـثـةĒ من دخـان مـعـامل الـطـابـوق
الــتـي ثــبت نــشــرهــا لــلــســرطــان في

اĠناطق القريبة منها.
× وضع دراســــات مــــســـتــــفــــيــــضـــة
لـلـتــخـلص من الـتــلـوث الحـاصل في
الهـواء واĠـاء والتـربـة في الـعاصـمة

بغداد.
{ أخــصـائـي بـالــصــحـة الــبــيـئــيـة وإدارة
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