
المحـاولـة وإجراء مـحادثـة بـاستـخدام
هـذه الـلـغـة. لـكـنـهم بـهـذه الـطـريـقـة لا
يتعلمون لغة أخرىĒ بل يتعلمون فقط

العلاقة بě الصورة والصوت".
وكـــمــا هـــو الحــال مـع الــتـــمــريـــنــات
الـرياضـية أو تـعلم الـعزف على الآلات
اĠــــوســــيــــقــــيــــةĒ يــــوصـى الخــــبـــراء
بـــتــخــصــيـص وقت قــلــيل لـــلــتــدريب
بـصـورة يومـيـة بدلا من قـضـاء أوقات
أطــول في مـرات مـتــبـاعـدةĒ وذلك لأنه
بـدون جدول زمني ثابت ومـستمر فإن
اĠـخ يفـشـل في الـربط بـě اĠـعـلـومات
الجـديدة وأي تعلم سـابق. وبناء على
ذلـكĒ فــإن تـخــصــيـص ســاعــة واحـدة
يــومــيــاً عــلى مــدار خــمــســة أيــام في
الأســبـوع سـيـكـون أفــضل من الـتـعـلم
لخمس ساعات مرة واحدة أسبوعيا.
وحــسب اĠـعـهـد الأمـريــكي لـلـخـدمـات
الخـــارجــــيـــةĒ يـــســـتـــغـــرق الأمـــر 96
أســبـوعـاĒً أي نـحـو عــامـĒě عـلى هـذا
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وحـتى لو سـاعدك ذلك عـلى معـرفة عدد
قـليل من الكـلمات كل يومĒ فـسيكون من

السهل عليك تذكرها بعد ذلك."
لــكن يـتـعـě عــلـيك أن تـخـطط لــكـيـفـيـة
ĒـسـتــقـبلĠاســتـخــدام هـذه الــلـغـة فـي ا
وبـإمكانك أن تضع جدولا زمنيا لقضاء
ســــاعــــة كل يــــوم في الــــتــــدريب عــــلى

استخدام تلك اللغة بطرق مختلفة.
وتـخـتلف آراء الخـبـراء اللـغـويě فـيـما
يـتعلق بكيفية قضاء هذا الوقتĒ لكنهم
أجـمـعـوا عـلى نـصـيحـة بـعـيـنـهاĒ وهي
ضـرورة تـخـصـيص نـصف سـاعـة عـلى
الأقل تـبـتـعـد فـيـهـا عن الـكـتب ومـقاطع
الـفـيـديـو لكـي تتـحـدث وجـهـاً لوجه مع
مــتـحـدث أصـلي لــلـغـة الأجـنــبـيـة الـتي

تتعلمها.
ěيــقـول فـيــيـز: "يـتـعــلم بـعض الــبـالـغـ
الــلـــغــة ويــحــاولــون تـــذكــر الــكــلــمــات
والـتـدرب عـلى طـريـقـة نطـقـهـا بـطـريـقة
صــامـتــةĒ ولا يـكــلـفــون أنـفــسـهم عــنـاء

من اĠـعلـومات ويـقوم Ėـهمـات متـعددة
ويحدد الأولويات وفقا لأهميتها".

تـتقن ليـزا مينيـغيتيĒ مـحللة مـعلومات
من تـــريــفــيــزو بـــإيــطــالــيـــاĒ الــتــحــدث
بـالإنجـلـيـزيـة والـفـرنـسـيـة والـسـويـدية
والإســبـانــيــة والـروســيـة والإيــطـالــيـة.
Ēوعــنـــد الــبــدء في تــعـــلم لــغــة جــديــدة
وخــاصــة إذا كــانت لــغــة أقـل صــعــوبـة
وتـــتـــطـــلب قـــدرات إدراكـــيـــة أقـلĒ فــإن
الــتـحــدي الأكــبـر الــذي كـان يــواجـهــهـا

يكمن في تجنب الخلط بě اĠفردات.
وتـقول: "من الطبيعي بـالنسبة للمخ أن
يـــنـــتــقـل لاســتـــخـــدام اĠـــصــطـــلـــحــات
المخــتـصـرة. ويـحـدث ذلـك في كـثـيـر من
الأحـيان وبسهولة أكبر مع اللغات التي
تـنـتمي إلى نـفس الـعائـلـةĒ لأن التـشابه

فيما بينها يكون كبيرا."
وتـشـيـر بيـفـرلي بيـكـرĒ أسـتاذة الـلـغات
الأجـنبية بجامعة أوتاواĒ إلى أنه ėكن
الـتـغلب عـلى هـذه اĠشـكلـة بـكل بسـاطة
عـن طريق تـعـلم لـغـة ذات عـدد قـليل من
اĠــفــردات اĠـتــشـابــهــة مع الـلــغــة الـتي
.وتــضـيف: "إذا اخـتـرت تــعـرفـهـا ســلـفـاً
لـغـتě تـختـلفـان في نـظام الـكتـابة وفي
أشـيـاء أخرىĒ (كـالـيابـانيـة والإسـبانـية
عــلـى ســبــيل اĠــثـــال)Ē فــإنك لن تــواجه

مشكلة الخلط بě الكلمات".
وėـكن تعلم أساسيات أي لغة في وقت
قـصـيـرĒ وهـنـاك بـرامج مـثل "دولـيـنـغو"
و"روسـيتـا ستـون" ėكـنهـا أن تسـاعدك
في الـــتــغــلب عــلـى بــعض الــتــحــديــات
ومــعـرفــة بـعض الــعـبــارات الـبــسـيــطـة
Ēبـسرعـة كبيـرة. ويوصي تيـموثي دونر
الــذي يــتـحــدث أكــثــر من لـغــةĒ بــقـراءة
ومـشـاهـدة مواد تـهـتم بـها وتحـبـها من
Ēالأسـاس.ويقول: "إذا كـنت تحب الطبخ
اشــتـر كــتــابـا مــتـخــصـصــا في الــطـبخ
بـاللغة الأجنبية الـتي تريد أن تتعلمها.
وإذا كـــنت تحب كــرة الـــقــدمĒ حــاول أن
تـشــاهـد مـبـاراة بـتـعـلــيق بـهـذه الـلـغـة.

النجف
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ثـمـة نــصـائح عـديـدة يـتـنـاقـلـهـا الـنـاس عن
كـيفية تـدفئة الجسم في الـبرد القارسĒ لكن
هل هـــذه الــنــصــائح حــقـــيــقــيــة أم مــحض
أكـاذيب? سـنـبـحث في مـدى صـحـة أو خـطأ

خمس نصائح منها.
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قـد يبـدو بديهـيا أن اĠـراوح لا تصلح إلا في
فــصل الــصــيفĒ فـمـن مـنــا يــرغب في نــشـر
الــهــواء في الــغــرفــة في الــشــتــاء? لــكن في
الحـقيقـة تتضمن الـكثيـر من مراوح السقف
خـــاصــيـــة الــدوران في الاتجـــاه الــعـــكــسي

للاستخدام في الطقس البارد.
ومن اĠــعـروف أن الـهـواء الــسـاخن يـصـعـد
إلـى أعـلى لأنه أخف وزنــا من الــبـاردĒ وهـو
مــا يـعـني أن الحـرارة الــصـادرة من اĠـدفـأة
سـتـتـجه نـحـو الـسـقفĒ فـي حـě أن الـهواء
Ēالــبـارد الأكــثـر كـثــافـة ســيـهــبط إلى أسـفل
وتــسـمى هـذه الــظـاهـرة بــتـكـونّ الــطـبـقـات
الحــراريـة. وهـذا ėـثل مـشــكـلـة في الـغـرف

ذات السقف اĠرتفع.
وتـكـمن الـفـكـرة فـي أنـنـا إذا عـكـسـنـا اتجاه
دوران اĠــروحـــةĒ ســيــهــبط الــهــواء الــدافئ
لأســـفل عـــبـــر الجــدران لـــيـــوزع الــدفء في

أرجاء الغرفة.
وركــزت أغــلب الأبـحــاث الـتـي أجـريت في
هـذا الـصـدد عـلى أمـاكن الـعـملĒ إذ تـبذل
الــشــركــات قــصــارى جــهــدهــا لــتــدفــئـة
مـبانـيها الـواسعـة. وأشارت دراسة إلى
أن الاسـتـخـدام الـسـلـيم Ġـراوح الـسقف
فـي المخـــازن قـــد يـــخـــفـض اســـتـــهلاك
الـطاقـة Ėقـدار ثلاثة في اĠـئة لكل

متر ارتفاع.
Ēوأجــرت هـولي سـامــويـلـسـون
مـن جـامــعـة هــارفــاردĒ بـحــثـا
اخـــتــبـــرت فــيـه تــشـــغــيل

مــراوح الــسـقف في
اتجــــــــــــــــــــــــاه
الــــدوران
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اĠـــعــتـــاد وفي اتجـــاه الــدوران الـــعـــكــسي.
ولاحــظت أن تــشــغـيل اĠــروحــة في الاتجـاه
العكسي ساعد في هبوط الهواء الدافئ إلى
أســـفل بـــالـــقــرب مـن الأرضĒ بــيـــنـــمــا أدى
تـشغيلـها في اتجاه الدوران اĠعـتاد بسرعة
مــعــتــدلــة إلى إيــصــال الــهــواء الــدافئ إلى

مستوى الجذع.
الاسـتنتاج: هذا الاعتقاد خاطئĒ لأن تشغيل
اĠـروحـة عـلى السـرعـة الـبطـيـئـة قد يـسـاعد
فـي توزيع الحـرارة في الـغرفـةĒ رغم أن هذا

يتوقف على تصميم الغرفة نفسها.
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قـد تـمـنـحك اĠـشـروبـات الـكـحـولـيـة بـالفـعل
شـــعــورا بــالــدفء الـــظــاهــري فـي الــطــقس
الـبـاردĒ وستـبدو عـليك علامـات الحرارة. إذ
Ēيــرسل الــكـحــول الــدم تجـاه ســطح الجــلـد
فـيؤدي إلى احـمرار الـبشـرةĒ لدرجة أنك إذا
Ġـــست وجـــهك ســتـــشــعـــر بــأنـه دافئ. لــكن
اĠــشـــكــلــة تــكــمن في أنـه يــســحب الــدم من
Ēأجـزاء الجسم الـرئيسـية لـينقـله إلى الجلد
وهـو مـا يـعـني أن حرارة الجـسم الـداخـلـية

تنخفض.
وهـذا الانـخفـاض الطـفيف في درجـة حرارة
الجــسم بـعـد احــتـسـاء الخـمــر مـبـاشـرة لن
يــضـرك إذا كــنت في مــكـان مــغــلقĒ لـكن إذا
كـــنت في مـــكــان
مـــفـــتــوح لن
يــــــــــــــدوم
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Ęـا لا شك فـيه ان هـذا الــسـؤال احـرج الـكـثـيــر من الآبـاء والأمـهـات فـلم
ĒوضوعĠتختلف اجاباتهم كثيراً عن: (وجدناكم او اشتريناكم) او تغيير ا
فمن غير اللائق شرح عملـية التلاقح والانجاب للطفل الـذي رĖا وبطبيعة
مكونه في حب اĠـعرفـة انتظـار التـفاصيل الـتي قد تـنهي الحوار بـالهروب

من الواقع المخل بالحياء والادب نسبة الى صغر السن.
الوالدان يخيران نفسيهما بě ان يشرحا التفاصيل الواقعية او ان يكذبا
ويفقـدا الثـقة لـدى ابنـائهم او ان يتـهربـا عن الجواب وبـالتـالي رĖا يؤدي
الهروب من الاجابة الى اللجوء الى البيئة الخارجية التي تكون تفاصيلها

جنسية بطبيعة الحال.
اذن كيف يكون الجواب?!

لقد اتفق عـلماء الـتربيـة بأن التهـرب عن الاجابة والـلجوء الى الـكذب يؤثر
سـلبـاً في مـسـتـقـبل الـطـفل ويـعدم الـثـقـة بـالأبـوين فـفضـلـوا شـرح عـمـلـية

التلاقح للاطفال بشكل علمي والتحفظ عن ذكر التفاصيل.
: مثلاً

-كيف اتينا الى الحياة?!
-كل شيء في هــذه الـدنـيــا لا يـولــد الا بـعــد عـمـلــيـة تلاقـحĒ فـحـتـى ثـمـار
الاشـجـار لا تـولـد الا بــعـد ان تـتلاقح الاشـجـار مـن خلال انـتـقـال حـبـوب
الـلـقـاح عـن طـريق الـريح أو الحــشـرات أو الـطـيــور أو اĠـيـاه او من خلال
الـطـرق الــعـلـمــيـة الحــديـثـة وكل شـيء حـتى الـذرات الــسـالـبــة تـتلاقح مع
اĠـوجـبـة فـتـولـد ذرة جـديـدة وكـذا الحـال مع الانـسـان والحـيـوان فـعـمـلـيـة

اللقاح تكون من خلال اتصال الرجل باĠرأة.
- وكيف يتم ذلك?!

- يـتـفــــــــق الأب والأم عـلى ان يـكــــــــونـا قـريـبـě من بـعـضــــــــهـمـا ثم
يــســكـنــا مــعــاً ويــأكلا مــعــاً ويــخــــــرجــا مــعــاً فــيــتم من خـــــــــلال ذلك
عمـــــــــلية التلاقحĒ اتصال الجسدين ببعضهماĒ فيتــــــــكون الجنě في

بطن الأم.
ان هذا الحـوار الصـادق احتـوى على اجـابـة علـميـة وافيـة لا تحتـوي على
شيء يخدش بالحياء كما انه يستـحيل ان يسأل الطفل عن تفاصيل اكثر
اللـهم الا انه قد سـمع بـتفـاصيل من شــــــــخص آخـر ويريـد التــــــــــأكد

Ęا سمعه.
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يــنـظـر الـبــعض إلى تـعـلم لــغـة جـديـدة
Ēعــلى أنـه فــكــرة مــخـيــفــة مـن الأسـاس
فــآلاف الـكـلــمـات الـغــريـبـة والــتـراكـيب
المخـتلفة والشعور بالحرج كلها عوامل
كــافـيـة لأن تجـعل الـكــثـيـرين يـشـعـرون
بــالــقـلق. كــمــا أن الانـشــغــال بـالحــيـاة
الـعـمـليـة يـجعل مـن الصـعب عـلى اĠرء
أن يـــجـــد الـــوقت الـلازم لـــتــعـــلـم لـــغــة

جديدة.
لـــكن الخــبــراء يـــتــفــقـــون عــلى أنه من
اĠـمـكن إحراز تـقدم كـبـير في هـذا الأمر
من خـلال الالـتـزام بـالـتـعـلم Ġـدة سـاعـة
واحــدة يـومـيـاً. لـيـس هـذا فـحـسبĒ بل
ėــكـن لــلــمــهــارات الــتـي تـُـكــتــسب من
Ęــارســة لــغـة جــديــدة أن تــمــنح اĠـرء
إحـســاسـاً بـالـتـفـوق الــكـبـيـر في مـكـان
الـعمل. وتظُـهر الأبحـاث أن هناك علاقة
Ēالـذكاء وإتـقان لـغة ثـانية ěمـباشـرة ب
وبـــــě مــــــهـــــارات الـــــذاكـــــرة وزيـــــادة

التحصيل العلمي.
واعـتـمـادا عـلى لـغـتك الأصـلـيـة والـلـغة
الـتي تتعـلمهاė Ēـكنك تكوين مـجموعة
من الــفـوائـد الإدراكـيـة واĠـعـرفـيـة عـلى
اĠـدى الــقـصـيـر أو حـتى مـدى الحـيـاة.
وبـالـطـبعĒ كـلـمـا كـانـت الـلـغـة الجـديدة
بــعـــيــدة عن لــغــتــلـك الأصــلــيــةĒ كــانت
أصـــعـب في الـــتــــعـــلم (الـــهــــولـــنـــديـــة
والـفـيـتـنـاميـة عـلى سـبـيل اĠـثـال)Ē لكن
الـتـركـيـز عـلى تـطـبـيق مـحـدد ėـكن أن
يـخـتــصـر الـوقت اللازم لـلـتـعـلم بـشـكل
كـــبــيـــر.وســـواء كــنـت تــتـــعــلـم الــلـــغــة
لــتـسـاعــدك في الحـصـول عــلى وظـيـفـة
Ēأو حتى لإجراء محادثة عابرة Ēجـديدة
فـبإمكانك صـقل اĠهارات اللغـوية مهما

كان عمرك أو خبراتك السابقة.
كــيف تــؤثــر الــبــيــئــة المحـيــطــة بك في
قـــدراتك الـــلـــغـــويــة?ويـــقـــسم اĠـــعـــهــد
الأمـريـكي للـخدمـات الخـارجيـة اللـغات
إلـى أربع مجموعاتĒ مـن حيث صعوبة

الـشعور بالدفء الـناتج عن انتقال الدم إلى
الجـلد لفتـرة طويلة. وتكـمن اĠشكلة في أنك
إذا أســرفت في احـتـسـاء الخـمـر ثم خـرجت
في الهواء الطلقĒ ستعرض نفسك للخطر.
وتــقــلل اĠـشــروبــات الـكــحــولـيــة الارتجـاف
وتـضعف إحساسك بـالبردĒ وقد يزداد الأمر
ســوءا بــســبب عــجــز الـشــخص الــثــمل عن
اتـخاذ قرارات صائبةĒ ولهذا ينتهي اĠطاف

بالبعض إلى أوضاع خطيرة.
وأشــارت دراســة أجــراهــا مـركــز مــكــافــحـة
الأمـراض بالولايـات اĠتحدة إلى أن  10 في
اĠــئـة من الـوفــيـات الـنـاتجــة عن انـخـفـاض
درجــــة حــــرارة الجــــسم كــــان لــــهـــا عـلاقـــة

باحتساء الخمر.
الاســتــنــتــاج: هــذا الاعــتــقــاد فــيه شيء من
Ēنحك الخـمر شعـورا بالدفءė إذ Ēالـصحـة
لــكن درجــة حــرارة جــســمـك الــداخــلــيــة قـد
تـنـخـفضĒ وإذا أفـرطت في احتـسـاء الخـمر
فـقــد تـزيـد احـتـمـالات الإصــابـة بـانـخـفـاض

حرارة الجسم.
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يــردد الــنـاس هــذه الخـرافــة مــنـذ ســنـوات.
وبـــاĠــثـل يــقـــال أيــضـــا إن الجــلـــوس عــلى
الأسـطـح الـبـاردة قـد يـصـيـبك بـالـبـواسـيـر.
وتـعـرف الــبـواسـيـر بـأنـهـا تـضـخم في كـتل
الأنـسـجـة والأوعـيـة الـدمـويـة أو "الـوسـائد"
الـــتي تــبــطن
الــقــنــاة
الــشــرج
يــــــــــــــة.
ويـصاب
بـالبواسي
ر مـــــا يـــــصل إلى

في اĠئة من 50
الأشـخـاص في مـرحـلة

ما من حياتهم.
وقـد يـخـفف الـتـبـريد
مـــــــــــــــــــــــن آلام
Ēالــبــواســيــر
لـــــــــــــــكـن لا
يـوجد دليل
عـــــــــــلـى أن
الحـــــــــــــــرارة
تــسـبـبـهـا أو
تــــــزيـــــد من

حــدتــهــا. بل إن دراســة أĠــانــيــة أثــبــتت أن
الاسـتـحمـام مـرة أسبـوعيـا عـلى الأقلĖ Ēاء
دافـئ عــلى الأرجحĒ يـــقــلل فـــرص الإصــابــة

بالبواسير.
وتـزيد احتمالات الإصابة بالبواسير بسبب
الإمــســاك اĠـــتــكــرر والــضــغط عــنــد دخــول

اĠرحاض.
الاســـتـــنــتـــاج: هـــذا الاعــتـــقـــاد خــاطئĒ لأن
الجــلــوس عــلـى الأســطح الــســاخــنــةĒ مــثل
اĠــدفـأةĒ لن يـصــيـبك بــالـبـواســيـر. وأفـضل
طـريـقــة لـلـوقـايـة من الـبـواسـيـر هي تـنـاول
كـميـات كبـيرة من الألـياف مـثل الخضروات
Ēوتجـــــنب زيـــــادة الـــــوزن ĒـــــكـــــســــــراتĠوا

واĠواظبة على شرب اĠاء.
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رĖـا يـكـون الكـثـيرون مـنـا قـد سمـعـوا هذه
الـنـصـيـحة من جـدتـهمĒ حـتى إن اسم "نـزلة
بـرد" يـشي بـأنك ستـصـاب بهـا إذا تـعرضت
لـلهواء البارد فور "نزولك" إلى الخارج. لكن
لـيس ثـمة شك في أن نـزلـة البـرد هي مرض
تـسبـبه عدوى فيـروسيـة. أي أنك لن تصاب

بنزلة برد ما لم ينتقل إليك الفيروس.
لـــكـن هل تـــزيـــد بـــرودة الجـــسم من فـــرص

إصابتك باĠرض?
اخـتــلـفت نـتـائج الأبـحـاث الـتي أجـريت عن
Ēتـأثـير الـبرودة عـلى الإصـابة بـنزلات الـبرد
فـخــلص بـعـضـهـا إلى أن الأشـخـاص الـذين
يــرتــعــدون من الــبــرد كـانــوا أكــثــر عــرضـة
لـلإصـابــة بــنــزلات الــبــردĒ في حــě خــلص
الـــبـــعـض الآخـــر إلى أن بـــرودة الجـــسم لم

تؤثر في احتمالات الإصابة بنزلات البرد.
لـكن بحثا آخر أجراه رون إيكلزĒ من جامعة
كـارديفĒ انتهى إلى نتائج مختلفة. إذ طلب
ěــتــــــــــطــوعـĠإيــكــلـز من مــجــمـوعــة من ا
وضـع أقدامهم في دلاء Ęلـوءة باĠاء البارد
Ġــدة 20 دقــيــــــــــقـةĒ وقــارنــهم Ėـجــمــوعـة
أخــرى كـانــوا يـرتـدون الأحــذيـة والجـوارب
كـاĠـعـتـاد. وبـعـد خـمـسـة أيام لاحـظ أن عدد
اĠـــصـــابــě بـــنـــزلــة الـــبـــرد من بـــě أفــراد
المجـموعة الأولى كانـوا أكثر من ضعف عدد
اĠـصابě بنـزلة البرد في المجـموعة الأخرى
الـــتي لم يــضـع أفــرادهــا أقــدامـــهم في مــاء

بارد.
لـكن Ġـاذا يـزيـد ابـتلال الـقـدم أو الـشـعـر من
احــتــمـالات الإصــابـة بــنــزلـة الــبــرد? يـُرجع
الـبـعض ذلك إلى أنـنا عـنـدما نـشـعر بـالـبرد
تـــنــــقـــبض الأوعــــيـــة الـــدمــــويـــة في الأنف
والحــلقĒ وهــذا يـعــوق وصـول خلايــا الـدم
الـبــيـضـاء الـتي تحـارب الـعـدوى إلى الأنف

والحلق Ġقاومة الفيروسات.

الـنـسق لإتقـان لغـة من لغـات المجمـوعة
الأولى.

تـقول مـينـيغـيتي: "ėـكن أن يُلـبي تعلم
لـغـة ثـانـيـة حـاجـة سـريـعـة لـديكĒ لـكـنه
يـسـاعدك أيـضـاً على أن تـكـون شخـصاً
أكــثـر فـهـمـاً وتـعــاطـفـا مع الآخـرين عن
طـريق فتح المجال أمام طرق جديدة من

التفكير والإحساس. 
فــالأمـر يــتــعـلق بــكل من مــعـدل الــذكـاء
ومـــعــدل الـــذكــاء الــعـــاطــفـي مــعــا". إن
تـخـصـيص ساعـة من يـومك لـتعـلم لـغة
جـديـدة ėـكن أن يـسـاعدك عـلى تـنـمـية
مـــهــارات الـــتــواصل الـــتي تـــقــربك من
أقـــرانـك في الـــعـــمل وفـي الـــبـــيت وفي

الخارج.
وتـقـول بيـكر عن ذلـك: "الأمر بـاختـصار
يـتمـثل في أن تعلـم لغة واحـدةĒ أي لغة
في أي ثــقـافــةĒ يـسـاعــدك عـلى الــتـأقـلم
والـــتــكـــيف واĠــرونـــة عــنــدمـــا تــواجه

ثقافات أخرى".

بـينما يرى أخرون أن الإصابة بنزلات البرد
تـزداد في فصل الشـتاء بسـبب نزوع الناس
لـلتجـمع في الأماكن اĠغـلقةĒ وهـو ما يسهل

انتقال الجراثيم من شخص لآخر.
وخــلــصت دراســة أجـريت فـي كـلــيــة الـطب
بـجامـعة إėوري بـالولايات اĠـتحدة إلى أن
ارتـفــاع درجـات الحـرارة عـنـدمـا يـقـتـرن مع
انــخـفـاض الــرطـوبـة (كــمـا هـو الحــال عـنـد
تـشـغـيل أجـهـزة التـدفـئـة في اĠـنـازل) يهيء

الظروف اĠثالية لانتقال العدوى.
الاسـتنتاج: هذا اĠوضوع يحتاج إلى اĠزيد
مـن الدراسةĒ لأن الخـروج في الهـواء البارد
Ēبـشعر مبلل لا يسبب الإصابة بنزلات البرد
لـكـنه قد يـضـعف قدرة الجـسم عـلى مقـاومة

الفيروسات اĠسببة لنزلات البرد.
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من الــبـديـهي أن نـرتــدي ثـيـابـا ثــقـيـلـة قـبل
الخـروج أثناء انهمار الثلوجĒ لكن هل يجب

أن نولي اهتماما خاصا بتدفئة الرأس?
أجـــرت ثـــيــا بـــريـــتــوريـــوسĒ من جـــامـــعــة
مـانــيـتـوبـا بـكـنـداĒ دراســة طـلـبت فـيـهـا من
مـتـطـوعـě الـنـزول في مـيـاه بـاردة مع غـمر
رؤوســهم تـارة وإبـقـائـــــــــهـا فـوق الـسـطح
تـارة. وخلـصت إلى أن مقـدار الحرارة الذي
نــفـقـده من أجـســامـنـا يـفـوق مــا نـفـقـده من

رؤوسنا.
ومـن اĠـعــروف أيــضـا أنه فـي حـالــة ارتـداء
اĠـلابس الــعــازلــة لـــلــحــرارة وتــرك الــرأس
مــكـــــــــشـوفــا في الجــــــــــو الـبــاردĒ تـهـبط
درجـة حــرارة الجـسم الـداخـلـيـة أسـرع Ęـا

نظن. 
ورĖـــا يــرجع ذلك إلـى أنــنــا لا نــرتجف إذا
Ēكــان الجــسـم دافــئــا والــرأس وحــده بـاردا
وهـذا الارتجـاف هو ردة فـعل طبـيـعيـة لرفع

درجة حرارة الجسم.
فــضلا عن أنه يــوجــد الـكــثـيــر من الأوعــيـة
الـدمـوية في فـروة الرأس بـالقـرب من سطح
الجــلـد. وقـد يـؤدي تـعــرض الـرأس لـلـهـواء
الــبـارد إلى تــبـريـد الــدم أثـنـاء مــروره عـبـر
فــروة الـرأسĒ ومـن ثم يـبــردّ سـائــر الجـسم

أثناء جريانه في العروق.
وعـنــدمـا يـكـون الـطـقس شـديـد الـبـروةĒ من
Ēـهم أن تحـافظ عـلى درجة حـرارة جـسمكĠا
ولـهـذا يـجـدر بك أن تـغـطي جـسـمك ورأسك

جيدا.
Ēقـولـة صحـيـحة جـزئـياĠالاسـتـنتـاج: هـذه ا
لأن ارتـداء غـطـاء رأس سـيسـاعـد في تـدفـئة
جـسمكĒ لكـن ليس صحـيحا أنـنا نفـقد أكبر

قدر من الحرارة عبر رؤوسنا.

الــتـعـلم Ġــتـحـدثي الــلـغـة الإنجــلـيـزيـة
الأصـــلـــيـــě. وأشـــار اĠـــعــهـــد إلى أن
المجــــمـــــوعــــة الأولىĒ الــــتـي تــــشــــمل
الــفــرنــسـيــة والإســبــانـيــة والأĠــانــيـة
والـرومـانـية والإيـطـاليـة والـبـرتغـالـية
والـسـواحيـلـيةĒ هي الأسـهل بـاĠقـارنة

بباقي المجموعات.
ĒĒـــعـــهــدĠوحـــسـب دراســـة أجـــراهـــا ا
يـتطلب الوصـول إلى مستوى أساسي
من إتــقـان لــغـة من الـلــغـات الـســابـقـة
نــــحــــو 480 ســــاعــــة من اĠــــمــــارســـة

والتدريب.
ويـزداد الأمر صعوبة كلما انتقلنا إلى
الأسـفل في القائـمةĒ إذ يسـتغرق الأمر
ســـاعـــة لإتــقـــان لــغـــة من لـــغــات 720
المجــمــوعـــة الــثــانــيــةĒ والــتي تــشــمل
الــبـلـغــاريـة والــبـورمـيــة والـيـونــانـيـة

والهندية والفارسية والأوردية.
وتــضم المجـمــوعـة الـثــالـثـة الأمــهـريـة
والـكـمـبوديـة والـتشـيـكـية والـفـنلـنـدية
والــعــبــريـةĒ أمــا المجــمــوعـة الــرابــعـة
ěفـتضم أكثـر اللغـات صعوبـة للنـاطق
بــالـلــغـة الإنجــلـيــزيـةĒ وهي الــعـربــيـة

والصينية واليابانية والكورية.
ويــقـول الخـبـراء إن تــعـلم لـغــة ثـانـيـة
يـكون مفـيدا للغـاية في تعزيـز الفوائد
اĠــعــرفـيــةĒ كــمـا أن ذلك يــؤدي بــشـكل
طبيعي إلى تطور وظائفنا التنفيذية.
وتُـعرف جـولي فيـيزĒ أسـتاذة في قسم
Ēعـلم الأعـصـاب بـجـامـعـة بـيـتـسـبـيـرغ
الــوظـائف الـتـنــفـيـذيـة بــأنـهـا "الـقـدرة
عــالـيـة اĠــسـتـوى عـلـى الاسـتـفـادة من
اĠـعلومات واستـخدامها بطـريقة مرنة
والاحـــتــفـــاظ بــهـــذه اĠـــعــلـــومــات في
الــذاكــرة والــتــخــلص مـن مــعــلــومـات
أخـرى لا لزوم لهـا. ويطلق عـليها اسم
الـوظـائف التـنـفيـذيـة لأنه ينُـظـر إليـها
عـلى أنـها مـهارات يـجب أن تتـوفر في
اĠـديــر الـتـنـفـيـذيĒ الـذي يـتـولى إدارة
مـجموعة من الناس ويتعامل مع كثير
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مـع بـــعض الحــــيـــوانـــاتĒ لاســــيـــمـــا
الثدييات الأخرى.

لـذا فإن بعض اĠـشاعر الـتي نعـتبرها
غــالـبـا لـدى الإنـسـان لا تــقـتـصـر عـلى

بني البشر.
وفــيـمـا يـلي خـمــسـة أمـثـلـة وردت في
كـــتــاب بــعــنـــوان "الــذكــاء الـــعــاطــفي
لــلـــحــيــوانــات" لــعـــالم الــريــاضــيــات
الإســبــاني وعــالم الأنــثـروبــولــوجــيـا

بابلو هيريروس.
·UB½ùUÐ —uFA�«

يـستطيع معظم الناس التمييز بě ما

ÊU�e�« ≠ ÊbM�

لـيس الـبـشـر وحـدهم من لـديـهم الـقدرة
Ēعـلى الإحساس بـاللذة والألم والخوف
فــهـذه اĠـشـاعــر بـالـغــة الأهـمـيــة لـبـقـاء
الأفــــراد داخل الأنــــواع الحــــيـــوانــــيـــة

العديدة.
Ēـشـاعـر الأكـثـر تـعـقـيداĠلـكن مـاذا عـن ا
مـــثل الحــداد عــلـى فــقــدان الأحــبــاء أو

الشعور بالغضب في وجه الظلم?
لـقـد تــوصـلت الـبـيـولـوجـيـا الـتـطـوريـة
والـعـلوم الـسـلوكـيـة والدمـاغـية إلى أن
نـظامنا العصبي له أوجه تشابه مذهلة

هــو عــادل ومـا هــو غـيــر ذلكĒ وهــو مـا
ėكن لقردة "كابوتشě" أن تفعله.

فـــفي دراســـة أجـــراهـــا مـــركــز "يـــركس
بـــرėــــات" في أتلانــــتـــاĒ رفـــضت هـــذه
الــثــديــيـات الــتــعــاون بـعــد أن شــعـرت

Ėعاملة لم تتسم بالعدل.
أعــطى الـبـاحــثـون مـجــمـوعـة من قـردة
كـابـوتشـě قطـعا من الخـيار في مـقابل
أخـرى بلاستيكية.وأعـطوا أحدهم عنبا

للاستمتاع بتناوله أكثر من الخيار.
بـــعــد ذلـك مــبـــاشــرةĒ رفـض الــبـــاقــون
مــواصـلــة الـتـعــاون في الـتــجـربـةĒ إلى

تـوقف الأم أحـيـانـا عن تنـاول الـطـعام
لـرعايـة صغـيرتـها.كـما أنـها لا تـسمح
لأي شخص آخر بحمل الصغيرةĒ كما
لــو كــانت تــعــلم أنه لا ėــكن لأحـد أن
يــــفـــعل ذلك أفــــضل مـــنــــهـــا. ومـــاتت
الـصـغـيـرة في سـن الثـانـيـة.كـمـا كـتب
بـــابــــلـــو هـــيــــريـــروس عن فــــيـــلـــة أم
وصــغــيــرهــا انــفــصلا بــعــد أن سُـرق
الــصــغــيـر من قــطــيع وجــرى تــدريـبه

للترفيه عن السياح في تايلاند.
وبـعد جهـود بذلتهـا مجمـوعة الحفاظ
عـلى الـبيـئة لـتتـبع الـصغـار استـمرت
ثـلاث ســــــنــــــواتĒ جـُــــمـع شــــــمل الأم
والـصغـير في مـحمـية للأفـيال. ووقف
الاثـنان في حالة صـمت Ġدة ساعةĒ ثم

بدأ الاثنان العناق.
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قـد يـؤدي الانـفـصـال وفـقـدان الـشـريك
إلى معاناة للأشخاص.

وتـــشـــعـــر الـــبــبـــغـــاواتĒ المخـــلـــصــة
لـشـركائـها طـوال الحـياةĒ بـهذا الـنوع
مـن الخـســارة بــشـدة. فــإذا مــات أحـد
الـشـركـاء فـجـأةĒ يـجـد الآخـر صـعـوبـة
فـي تحمل هـذا الـشـعـورĒ ويـتوقف في
أحـــيـــان كـــثــيـــرة عن الأكـل ويــصـــبح
أضــعف.ويــصــبح الــبــعض في حــالـة
ضـعف لدرجة أنه لا يستطيع التشبث

درجــة أن بــعـضــهم ألـقـى الخـيــار عـلى
البشر.
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شـعرنا جمـيعا في مرحلـة ما برغبة في
الانـــتـــقـــامĒ فــــلـــمـــا لا تـــشـــعـــر بـــعض

الحيوانات بنفس الشيء?
فـي عـام 2016 غــزا قـطــيع من الــفـيــلـة
مدينة رانتشيĒ شرقي الهندĒ على نحو
أجـبـر السـكان عـلى الـفرار حـفاظـا على
حـياتـهم. وكانت الحـيوانـات تبحث عن
جــثـة فـيل مــات بـعـد سـقــوطه في قـنـاة
لـــلــري.ėـــكن أن تــظـــهــر الحـــيــوانــات
شـــعـــورا بـــالاســتـــيـــاء والانـــتــقـــام من
اĠـــدربــě الـــعــدوانـــيــě.كـــمــا يـــتــذكــر
الــشـمـبـانــزي الأصـدقـاء والأعـداءĒ وإذا
هـاجم العدو صديقاĒ فقد يكون الانتقام

على الأبواب.
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ėـيل الـبـشـر إلـى إظهـار عـاطـفـة الحب
وحــمــايــة أبـــنــائــهم. لــكن الــعــديــد من
الحـيـوانـات الأخـرى قـادرة عـلى إظـهار

نفس اĠشاعر مثل حب الأم.
بـذلت كـريـسـتـيـنـاĒ وهي شـمـبـانزي من
تـــنــزانـــيــاĒ جــهـــودا كــبـــيــرة لـــرعــايــة
صـغـيـرتـهـا الـتي ولُـدت Ėـتلازمة داون

وفتق منعها من الجلوس Ėفردها.
وشــهـد بــاحـثــون من جـامــعـة طــوكـيـو

بـاĠنحدرات التي يعـيش عليها وتسقط
الـطـيـور عـلى الـصـخـور. فـعل يـعـد هذا
شــكل من أشـكــال انـتـحــار الحـيـوانـات

بسبب الحب?
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لـــدى الـــبــشـــر الـــقــدرة عـــلى مـــواســاة
الآخــرين كــمــا يــشــعــرون بــالــتــعــاطف

والرحمة تجاههم.
وخـلصـت دراسة نـشرت عام  2016 في
مـجلـة "سايـنس" العلـميـة إلى أن فئران
الـبـراري تـواسي فـئـرانـا أخـرى تـشـعـر
بــالإجـهـادĒ وهـو مـا وصــفه الـبـاحـثـون
Ēكــدلـيل عـلى الـتـعــاطف.وفي الـتـجـربـة
عـُـزل أزواج من الــفــئـران عـن بـعــضــهـا
الـــبـــعضĒ تـــعــرض واحـــد في كل زوج
Ēوبـعـد لم شــمـلـهم Ēلــصـدمـات خــفـيـفــة
ســـيــحـــاول الــفــأر الـــذي لم يـــتــعــرض
لـصـدمة الـتـخفـيف عن انـزعاج الـشريك
الآخـر عـن طـريق الـلـعق لـفـتـرات أطـول
مـن الحـيـوانـات الأخـرى فـي مـجـمـوعـة
مــراقــبــةĒ فــصل فــيــهــا حــيــوانــات عن
بـــعـــضــهـم الــبـــعض ولـم يــتـــعـــرضــوا
لـلــصـدمـات.ويـقـول الـعـلـمـاء إن إظـهـار
اĠـودة دفـعت أدمغـة الـقوارض المجـهدة
إلـى إطلاق الأوكـسـيـتــوسـĒě اĠـعـروف
بــاسـم "هــرمــون الحب"Ē الــذي يــحــسنّ

شعورهم بالرفاهية.

W�UIŁ∫ معرفة لغة جديدة تساعدك على التعرف على ثقافات مختلفة وتمنحك مهارات قيمة للغاية

تشعر
الببغاوات

بالحزن على
الشركاء

كثير مـنا يسـمع بالمخدرات Ē ويـتراود  الى ذهنه تـساؤلات  ومخاوف  في
آن واحد !!

تساؤلا عن ماهية هذه اĠادة وانواعها وتأثيراتها على الجسد والمجتمع ?
ومخاوف على الاولاد والمحيطـě من ان يكونوا ضحـايا لتعاطي المخدرات
Ē  اخترقت المخدرات الجدار العراقي الصلب في مجتمعنا العراقي Ē بعد
ما كـان شـبه خـالـياً نـهـائـيـاً من هذه الآفـة الـفـتـاكة Ē وازداد عـدد الـشـباب

 Ē وانتشرت تجارة المخدرات بشكل ملُفت للنظر في العراق Ē  تعاطيĠا
البداية كانت بسيطة حالات فردية وكميات محدودة Ē وتطورت  الحالة يوم
بـعــد يـوم لـيــصـبح  الــتـعــاطي جـزء من ثــقـافــة اغـلب الــشـبـاب Ē وازدادت
الكـميـات اĠسـتخـدمة بشـكل كـبير جـداً Ē وأصبـح لها تجـار وطرق تـهريب
واسواق  تـصريف واسـتـغلال لوضع سـيـاسي وأمني غـير مـسـتقـر شَكَلَّ
حـاضـنـة لــلـتـجـار واĠـتــعـاطـě لـلـمــخـدرات في الـعـراق Ē امــا انـعـكـاسـات
اسـتـخـدام اĠـواد المخـدرة قـد تـُنـذر بـعـض الـتـقـاريـر الى كـوارث حـقـيـقـيـة
يتـعرض لـها المجـتمع جـراء الاستـخدام Ē نـاهيك عن الجـرائم التي تـرتكب
من قبل الاشـخـاص اĠـتعـاطـě وهم فـاقدين الـسـيـطرة والـوعي ولايـدركون

مايفعلون .
من اخطر اĠـواد وارخصهـا التي تسـتخدم هي مـادة (الكريسـتال ) والتي
تنـتـشـر بالـدول المجـاورة بشـكل كـبـير وعـلى رأسـهـا ايران Ē وبـاء حـقـيقي
على الجمـيع التصـدي له بكل الـوسائل ولايقل خـطراً عن الـتهديـد النووي
لانهُ يخُلف ضحايا لاتقل بشاعـة عن الاستهداف النووي Ē كما وانه  يفتك
بقـيم المجـتـمعـات وėـزقـها ويـخـلق افـواج من المجرمـě يـصـعب السـيـطرة

Ē عليهم
يبـدو أن الكـريسـتال بـات اĠادة المخـدرة الأكثر  اسـتخـداماً بـě كل أنواع
المخـدرات Ē واĠـفـضـلـة لـدى الـطـبـقـات الـثـريـة واĠـرفـهـة وطـلـبـة الجـامـعات

واĠدارس.
ويكثر تعاطي الكريـستال اليوم  بě اĠراهقě في سن  13 مروراً بطلاب
الجامعة من الشباب والـفتياتĒ وقد يصل حـجم انتشاره واستخدامه الى
طبـقـات لاėـكن ان نـتصـور انـهـا تتـعـاطى تـلك اĠـواد Ġا تـمـتـلـكه من موقع
اجتـماعي او درجـة علـمـية Ęـيزة Ē وذلك نـظراً لـلانطـباع الـسائـد عن هذه
اĠـادة بـأنـهـا تـنـشـط الـذاكـرة وخلايـا الـدمـاغ وتـمــنح الـفـرد نـشـوة كـبـيـرة
وشعوراً بالنشاط والحـيوية لا تمنحهـا أي من اĠواد المخدرة أو اĠنشطات

واĠنبهات.
Ē يتـعـرض الـكثـيـر من النـاس إلى إغـراءات مـختـلـفـة لاستـخـدام المخدرات
فيـنـصاع بـعـضـهم للإغراء فـوراĒً ويـقـاوم البـعض الآخـر لـفتـرة مـاĒ بيـنـما
يرفض آخـرون رفـضا قـاطـعا. وتـنـشأ تـلك الـفروقـات الـفرديـة عن أسـباب
عديدة منها البيولوجي الوراثيĒ ومنها التربوي اĠكتسب. وقد ركز الغرب
على هذا الجانب لأن الامتـناع عن استهلاك المخدرات يـكون أكثر قوة إذا
ما انـبـثق من تـمـاسك داخليĒ ومن فـهم عـمـيق لـلخـطـرĒ ومن اقـتدار ذاتي

على الاختيار
وسبب انـتشار هـذه اĠادة بـě الطـلبة والـنخـبة اĠـتعلـمة هي أنـها لـيس لها
رائـحـة كــريـهــة كـسـائــر اĠـواد المخـدرة كــالحـشــيش والـتـريــاق (الأفـيـون)
وغيـرهاĒ رغم أنـها تـتسـبب بـحالات الانـهيـار العـصبيĒ والـتوهم والجـنون

أحياناً .
والكريسـتـال مادة مصنعـة من الآمفتامě (Amphetamine) تعد  من
اĠــواد اĠــــنــشــطـة الــتي تــنــــــشط الجــهـاز الــعــصـــــبـي بـقــوة وتحــــــفـز
الـذاكـــــرة وتـنـشـطــهـاĒ وكـذلك تجـلب الأوهــام والخـيـالات لـدى الـشـخص

اĠتعاطي.
تستخدم كثيراً في الـــسهرات اĠاجـــنة والخاصة وما اكـثرها هذه الايام
سعر اĠادة حوالي   25 دولارا تقريباً لكل 45 غراماĒ وتكفي هذه الكمية
لاسـتـخدامـهـا عـشـر مـراتĒ ويـتم تـعـاطي اĠـادة بـأربع طـرق: الاسـتـنـشاق

(الشم) عن طريق الأنفĒ والتدخĒě والبلعĒ والحقن.
وتكثر بě الشباب والفتيات كونها تنشط اĠيول الجنسية

خطـر المخدرات لاėـكن ان ينـحصر عـلى اĠتـعاطي فـقط بل يـتعداه لـيصل
الى تدمير المجتمع بأكمله

وخلق مجتمع مفكك غير قادر على النهـوض وطبقة شبابية ستكون اĠَعوَّل
Ē محاربـة انتشار المخدرات وتداولها وتعاطيها Ē الرئيسي في تدمير البلد
لاتقل اهمية من محـاربة حتى التنظـيمات الارهابية لانـهم يشتركون بهدف
واحد الا وهـو تدمـيـر المجتـمعـات والفـتك بـاĠنـظومـات الاسـرية والاخلاقـية

 Ē تماسكةĠا
اصبح الـعراق احد الـدول التي تـعد مـهمـة لتجـار المخدرات كـونهـا تشكل

Ęراً لتلك اĠواد وسوقاً استهلاكياً بنفس الوقت 
نجح  القضاء الـعراقي وĖسـاعدة السلـطة التشـريعيـة من القضاء تـقريباً
على الـدگـة الـعشـائـريـة وهي احدى الامـراض المجـتـمعـيـة اĠنـتـشـرة والتي
اودت بحيـاة كثـير من الابـرياء .  وشدد الـقضـاء العقـوبة عـلى الاشخاص
اĠـشتـركـě بـهـذا الـفـعل الـغـير  حـضـاري واعـتـبـرهـا تـقع تحت المحـاسـبة

القانونــــية وفق اĠادة 4/ ارهاب 
اليـوم مطـالب القـضاء الـعراق بـاصدار القـرارات والقـوانě اللازمـة  التي
تنـزل اشـد العـقوبـات بـتجـار المخـدرات واĠتـعاطـě لـلحـد من انـتشـار هذا
الوبـاء الخـطر والحـفـــــــاظ على الـطــــــبـقة الـشـبابـيـة وابعـادهم من خـطر
الـتـعــاطي والـتـعــامل واجـراء نـدوات مــدعـومـة حـكــومـيـاً من قــبل الجـهـات

المختصة ومنظمات المجـتمع اĠدني  لتوعية طلاب اĠدارس
والجامعات وباقي افـراد المجتمع من الخطر  المحدق
لـتـلـك اĠـواد ومـاėــكن ان تـخــلـفهُ مـن اضـرار عـلى

الاســـــــرة والمجتمع .
مـكـافـحــة المخـدرات لاتـقل اهـمــيـة عن الحـرب عـلى

الفساد وداعش الارهابي .


