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الطبــــــيب علـــــــى الفـــــــور . 
الام الـظـهــر نـوعـان : الام عـابـرة
ناشـئـة عن اسـباب آنـيـة سريـعة
الـزوال  Ē والام مزمـنـة تـسـتدعي
الحـــذر الــــشـــديــــد واĠـــعــــالجـــة

الفورية.
الحـــــذر ضــــروري Ē ان الــــلــــغــــز
الـكــامن وراء مـعـظـم الام الـظـهـر
يــعـد ســبـبـا كــافـيــا  يـحــتم عـلى
اĠصاب مـراعاة الحذر والانـتباه
وعـــدم الاقــــبـــال عـــلى Ęـــارســـة
الـنـوع  (الجــديـد). الـعــــــــــنـيف
من الــريــاضــة  –قــبل مــراجــعــة

الطبيب ….
واغلب الام الـظهـر اĠزمـنة تـكون
نـــاجـــمـــة عن انـــبــعـــاث لـــقــرص
ěغــــضــــروفي . وفي  اكــــثــــر بـــ

فقرات الـعمود الـفقري . بـسببت
تـــنـــكـــسه او انـــفــــتـــاقه . ولـــكن
الــــعــــضـلات ايــــضـــــا ėــــكن ان
تـنــضـغط عـلـى بـعـضـهــا بـسـبب
تـور او  شــدة  نـاشــئـě عن رفع
ثــقل او ســوء وضــعــيــة كــمــا ان
الــظــهــر نــفــسه قــد يــتــنـكـس قـد
يتـبعه تـنكس اخـر  في الاقراص
العـازلـة بě الـفـقرات  (الـديسك)
او تضـيق في الـنـفق الـذي يضم

النخاع الشوكي …
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تـقع مــشـاكل الـظـهــر في اĠـرتـبـة
الثانية Ē بعد الرشح والانفلونزا
من الامـراض الـعـامة الـتي تـدفع
الـناس الـى مراجـعـة الـطـبيب اذ
ان اربع اخــمــاس الـراشــدين من

 ¡«b�« w¼ X½U� w²�UÐ w½Ë«œË ∫dNE�« Âô¬

ÊU�e�« ≠ ÊbM�

يــعــد الــتــě والــتــمــر مـصــدرين
مهمě للألياف الغذائية وغيرها
من الـــعــنـــاصـــر الـــهـــامــةĒ مـــثل
الــبــوتــاسـيــوم واĠــغــنـيــســيـوم.
ěكن لـكمـيـة صغـيرة من الـتėو

أن تمـد الجـسم بنـحو  20باĠـئة
مـن احــتــيــاجــاتـه الــيــومــيــة من

الكالسيوم.
وتحتوي الـثمرتـان على سعرات
حـراريــة مـتــشـابـهــة جـدا في كل
حـصةĒ لـكن الـتـمر يـحـتـوي على

اĠــزيـد من الــكــربـوهــيـدراتĒ في
حـě أن الـدهـون في الـتـě أكـثـر
قـلــيل مـنــهـا في الـتــمـرĒ وفق مـا
ذكر موقع »هيلث لاين .«وتعتبر
الثمرتان مـصدرا جيدا Ġضادات
الأكـسـدةĒ كـمــا أنـهـمـا تـسـهـمـان
بــشــكـل فــعلا في
الــــــوقــــــايــــــة من
الــــــكـــــثــــــيـــــر من
الأمــــــــــراضĒ مـن
Ēبينـها الـسرطان
فـضلا عن أنـهـمـا
تـــمــــدان الجـــسم
بطاقة كافية على
مــــــدار الــــــيـــــوم.
ěـــتــــاز الـــتـــėو
بــاحــتــوائه عــلى
بذور صغيرة من
الــــــداخـلĒ عــــــلى
Ēخلاف الــــتــــمــــر
وهــذا مــا يـجــعل
الــتـــě يــحــتــوي
على كـميـة ألياف

أكثر قليلا من التمرĒ الذي ėتاز
بقوام أكثر نعومة.

Ēأحــلى من الــتــمـر ěويــعــد الــتــ
فـبـيـنـمـا يـحـتـوي  100غرام من
Ēعلى  48غـرام من الـسـكر ěالتـ
فـإن الــكـمـيـة نـفـســهـا من الـتـمـر

تحتوي على  63غرام.
وتختلف الثمرتان في النكهةĒ إذ
أن بــعض أنــواع الــتــمــورĒ مــثل
Ēالمجـدول تــشـبه طـعم الــكـرامـيل
Ēěفـــإن مـــخـــتـــلـف أنـــواع الـــتـــ
الأبيض منه والأحمر الغامقĒ له

نكهة التوت.
ěوعـلـى الـرغم من احــتـواء الــتـ
والـتـمـر عــلى كـمـيـات وفـيـرة من
اĠــغــنــيــســيــوم والــبــوتــاســيـوم
والألــيــافĒ فــإن الــتــě عــادة مــا
يتـفوق عـلى التمـر بكـميـات أكبر

من الكالسيوم.
وبينـما يكـون قوام التـمور لزجا
عند التجفيفĒ فإن التě لا يبدو
كـذلك بـســبب الـبـذور الـصـغـيـرة

التي تمنع اللزوجة.

Ēبـــني الـــبــــشـــر ذكـــورا وانـــاثـــا
لايــســلـــمــون من الاصــابــة بــالام
الـظـهـر Ē ولـو بـضع مـرات طوال
حــــــيــــــاتــــــهم !! وتــــــدل احــــــدى
الـدراسات عـلى ان الـنـسـاء اكـثر
من الرجال تعرضا للاصابة بها.
وليس من غـيـر اĠالـوف ان يلـجأ
مـرضى الــظـهــر الى اي نـوع من
انــواع  الـعـلاجـات الــصــحـيــحـة
((والـــزائــفــة احــيـــانــا كــثــيــرة )

للتخلص من شكواهم 
ولا عـجب تــنـفق اĠلايــě يـومـيـا
في هذا السبيل Ē عـلى العمليات
ěاو حـبــوب تـسـكـ Ē الجـراحــيـة
الالم Ē او الحـــقن الـــطــبـــيــة Ē او
طرق تـقـوĤ العـظام Ē او اĠـساج

او الكمادات
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ربّمـا لا أحـد يتـحـدثّ في داخل الـعراق عن الاسـبـاب التي
تجـعل الــبـلـد شــبه خـال من اسـتــثـمـارات حــقـيـقــيـة خـارج
Ēرتـبطـة بالـنفطĠشـاريع اĠوخارج بـعض ا Ēالاطار الـشكـلي
الذي هو سـلعة تـهمّ العـالم بالقـدر الذي تهم الـعراق ورĖا

أكثر .
لــكن في الخــارج هــنـــاك تــصــورات عن عــراق غــيــر قــابل
للاسـتـثـمـار بــالـشـكل الـذي ėـكن أن تــسـيـر فـيه مـشـاريع

Ęاثلة في دول مجاورة .
الحجـة الأمنـيـة لا تزال قـائمـة في أعـماق الـعقـول الاجـنبـية
في النظر للعراق بوصفه أرضاً مستقبلية للاستثمار. لكنّ
الحجج الامنيةĒ لا تـكون دائماً مرتـبطة بجهـة تهديد واحدة
Ē كتنظيم داعش . وإنّما أيّ اضطرابات اقتصادية وخدمية
ومعيشية قد تسفر عن سخونة الشارع والقلق اليومي في
اĠدنĒ كـمـا حـصل في الـبـصـرة  في الـصـيف اĠـاضيĒ ما

يجعل المخاوف الأمنية عالية للمراقب في الخارج.
الفـسـاد بـحـد ذاته هـو تهـديـد أمـني لـلشـركـات الـكـبرى أو
التـعـاقدات الخـارجـية الـعـاديـةĒ ذلك انّ الفـسـاد منـظـومات
مرتـبطـة Ėـافيـات سـياسـية Ē وربّـمـا دوليـة واقلـيـميـةĒ وهذا
مـشـكل أمــني عـظـيم . الـعــمـولات الـتي بــاتت أغـطـيـة تحت

شرعيات معينة هي فساد خالص.
Ē انّ العـراق لم يستـطع توفيـر بيئـة استثـمارية Ē الخلاصة
من خلال  مـــؤتــمــرات حــمـــلت عــنـــاوين اســتــثـــمــاريــة في
الحكومات اĠتعاقبة . واقفلت تلك اĠؤتمرات على السلبيات
من دون مـكــاشــفـة حــقـيــقـيــة عن الخــلل . وبـقـي الـتــعـامل
الرأسي مع الحكومات في اطـار اĠنح والقروض ومشاريع
الـطــاقـة Ē وهــذا أمـر غــيـر كــاف مـطــلـقــاً Ē بل هـو الــنـقص
الحقيقي في خطط بناء مستقبل العراق . وأدرك انّ  جملة

“مستقبل العراق كبيرة جداً .
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جماعة كركوك
مـشـهـد داخلي; اĠـكـان حـانة شـعـبيـة في بـغـداد; الوقت
; تدور الكامـيرا على طاولة يجـلس حولها جان دمُّو ليلاً
مع بـعض الأصـدقاءĒ نـراهُ منـشـرحاً وهـو يتـرنَّم بـأغنـية

.. لفائزة أحمد بحماسٍ
جان: انه ألبي لـيك ميَّالĒ ومـفيش غيـرك عله البالĒ انته
وبس اللي حبيبيĒ انته وبس اللي حبيبيĒ مهما يأوولوا

العذَّال.. يقاطعهُ الأصدقاء بالتصفيق..
أحـد الأصــدقـاء: الـله يــا جـانĒ حـقــيـقـة; أطــربـنـا أداءك

لهذي الأغنية..
صديق آخر: صدك جان ليش تحب هاي الأغنية?

ه هـذا سـؤال? بـابـا هـذي أغـنـيـة مـكـتـمـلـة لحـناً جـان: بـلَّ
.. هــاي أغـــنـــيـــتي اĠـــفــضَّـــلـــة; ولـــيــذهب وكلامـــاً وأداءً

اĠرحاض بن اĠرحاض إلى الجحيم.
صـديق آخـر: جـان امـروتك ėـعـوَّد; خـلـينـه كاعـدين بلا

شتائم..
صديق ثالث: جان Ęكن سؤال?
جان: تفضَّل.. بس باختصار ..

صديق ثـالث: يكـولون من جـنت بكركـوك; خلـصت فترة
من حـيــاتك مع شـركـة بـريـطـانـيـة; ومن خلال اخـتلاطك

بيهم; اتعلمت الإنكليزية.
جان: هـذا كلام صحيح; كـانت شركـة تنقـيب عن النفط
وعـشت مــعـاهم ســنـوات; وكــانت هـاي الــشـركــة سـبب
جــوهـري بـتــطـور لـغــتي الإنـكــلـيـزيــة; لـكن الــلي خـلَّـاني
أشغف بـالأدب.. صـديقي سـركون بـولص; أهداني أول

كتاب; وبعدين جليل القيسي.
صديق ثالث: ولذلك صرت من جماعة كركوك?

جــان: شـوف جـمــاعـة كـركـوك.. ضــمَّتْ أفـضل تجـارب
الـشـعـر الـعـراقي الـسـتـيـني طـلـيـعـة ومـوهـبـة.. سـركـون
بـولص وفــاضل الـعـزاوي ومـؤيـد الـراوي وصلاح فـائق
وآنيĒ أضف إلى ذلك كـانت هـاي الكـوكبـة من الأسـماء
الــشـعــريـة اĠــوهـوبــة في مـديــنـة صــغـيــرة مـثـل كـركـوك
?وبعيده عن بغـدادĒ وهاي الظروف منحـتنه خصوصية

وفرادة إضافيةĒ كنا جميعا نتقن اللغة الإنكليزية..
يرتشف من كأسه Ėتعة

صديق ثالث: نعم أستاذ جان.. أكمل رجاء..
جان: جايك بالحديث.. لتستعجل بنتي !!
يضحك الجميع.. ثم يكمل جان حديثه.. 

جـان: بـعـدين الـلـغـة الإنـكـلـيزيـة فـسـحت أمـامـنـه المجال
Ēــصـادر والـتـجــارب الأجـنـبـيـةĠلـلـذهــاب مـبـاشـرة إلى ا
بــالــوقت الــلي كــانت الحــداثــة الــعــربــيــة بــالــكــاد بــدت
بـتـرجـمــتـهـا وتـبـنـيـهـا لــهـاي الـتـجـارب واĠـصـادر; عـلى
أسـاس انو هـاي اĠصـادر شـنو? مـؤثر ضـروري وفاعل
بصـنع النسـخة العـربية من الحـداثة وبالأخص قـصيدة
النثر اللي مازالت.. تواجه بالصدود من شرذمة عبود..
الأصـدقـاء جـمـيـعـا يـضـحـكـون لـهـذا الانـتـقـال اĠـفـاجئ

بحديث جان.. 
أحـد الأصدقـاء: مو جـنت مـاشي عدل بـالحـديث.. ليش

بدَّلت اللاين …?
جان: هو ابن العاهرة خلَّه لاين..

يرتشف كأسه من جديد 
صـديق آخر: أسـتـاذ جان يـكولـون بـشبـابك جـنت كلش

أنيق..
جـان: مـضبـوط كلامك.. كـانت أنـاقـتي لا تـقل عن أنـاقة
اĠمثل جيمس دين.. وكنت مـتأثراً به.. لكن اللي حدث..

آآآآآآآآآخ.. يا.. 
صــديـق ثــالث: رجــاء جــان أكــمل..

بس بلا كلمات فاحشة..
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عـدد من اĠـنـافـع الـصـحـيـةĒ  يـتـمـيـز
بـهاجـوز الـهـند أحـد الـثـمار اĠـفـيدة
للجسم. وبحسب موقع (هيلث لاين)
فـإن جوز الـهـند مـفـيد جـداĒ بـالنـظر
إلى ما يحـتوي علـيه من فيتـامينات
ومعادن ودهـون ėكن تحويـلها إلى
طاقة في الجسم بطـريقة سهلة وفي
وقت وجيـزĒ كإحـدى أولى فوائـدها.
وتـــنــتــشــر هــذه الـــفــاكــهــة في عــدة
مناطق استوائـية من العالمĒ ويعود
Ēتاريـخـها إلى مـا يـقارب 4500 عام
وجرى اسـتخـدامهاĒ بـطرق مـختـلفة
عـــلى مـــر الــعــصـــور. أمــا الـــفــائــدة
الـثـانـيــة اĠـهـمـة لجـوز الـهـنـدĒ فـهي
التأثير إيجـابا على صحة القلبĒ إذ
كــشــفت دراســة طــبــيــة أن الــنــســاء
الــفـلـبــيـنـيــات اللائي يـتــنـاولن زيت
جـوز الهـنـدĒ يـرتفـع لديـهن مـسـتوى
الـكــولـيــسـتـرول الجــيـد في الـدم أي
الـبـروتـيــنـات الـدهـنـيـة الـتي تـمـتـاز

بكثافتها العالية.
وأوضحـت بحـوث أخـرىĒ أن تـناول
زيت جوز الهـند يسـاعد على خفض
الــدهــون في مــنــطــقــة الــبــطنĒ ومن
اĠـــعــروف أن »الـــشـــحــوم ?«الــتي
Ēـنطقـة من الجسمĠتتـراكم في هذه ا
من عـوامل الإصـابــة بـأزمـات الـقـلب

وداء السكري.
وĖـا أن جــوز الـهـنـد يــحـتـوي عـلى
نــسـبــة قـلــيـلــة من الـكــربـوهــيـدرات
ومعدل عال من الأليافĒ فإنه يساعد
عـلى حــفظ اسـتـقــرار الـسـكـر في دم

الإنسانĒ وهي الفائدة الثالثة.
وفي اĠنحى نفسهĒ يضم جوز الهند
عــنــاصــر مــضــادة للأكــســدةĒ وهـذا
الأمــر يـقي الخلايــا من عــدة أضـرار

مثل التلف.
ومـن مـــزايـــا جـــوز الـــهـــنـــدĒ أنه من
الـــســـهل أن تـــضـــيـــفه إلـى نــظـــامك
الــغـــذائيĒ لأنه ذو مـــذاق لــذيــذĒ ولا
يـصـيـبك بـالـنـفـورĒ لـكن إذا أردت أن
تقتني هذه الفاكهةĒ فعليك أن تنتبه
إلى اĠكـونـات لأن بعض الـصنـاعات

تضيف إليه السكر اĠعدل.
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خـلـصت دراسـة جـديـدة أجـرتـها
جـــامـــعـــة Simón Bolívar في
بـارانـكـويـلاĒ كـولـومـبـيـاĒ إلى أن
اســــتــــخــــدام الــــهــــاتـف الــــذكي
لسـاعات مـطولـة يومـيا ėكن أن
يـــزيــد بــشـــكل كــبــيـــر من خــطــر

الإصابة بالسمنة. 
ووجــــد الــــبــــاحــــثــــون أن طلاب
الجـــامـــعـــات الـــذيـن أمـــضــوا 5
سـاعــات أو أكـثــر في اســتـخـدام
هــواتـفــهمĒ كــانـوا أكــثـر عــرضـة
بــنـــســبــة 43 بــاĠـــئــة للإصــابــة
بــالــســمــنـةĒ مـن أقـرانــهم الــذين
ėضـون وقـتا أقل أمـام شـاشات

الهواتف. 
ويرجع ذلك  بحسب قناة روسيا
ěـدمــنـĠالـيــوم إلى أن الــطلاب ا
عـلى اســتـخـدام الــهـاتفĒ كـانـوا
أكثـر عرضـة مرتـě للإقبـال على
اĠــشـروبــات الــسـكــريـة وتــنـاول
Ēالـوجـبـات الــسـريـعـة والحـلـوى
بـــالإضــــافـــة إلى الحــــد من وقت
Ęارسـتـهم للـتمـارين الـرياضـية

.ěبنحو مرت

وتـعـد الـدراسـة هـذه الأحـدث في
مجـال الأبحـاثĒ الـتي تشـير إلى
أن اســـتـــخـــدام الــهـــاتف الـــذكي
ėكن أن يعطل عملية الأيض في
ساعات الـليلĒ ويسـبب الحرمان
مـن الــــنـــوم ويــــؤثــــر في ضــــبط
النفسĒ وكـل ذلك ėكن أن يؤدي

إلى السمنة.
وقالت اĠعدة الرئـيسيةĒ ميراري
مــانــتــيلا–مــورونĒ إن الــدراســة
تـوفر أدلـة كـافـية للأطـبـاء لـرؤية
الـهـواتف الـذكـيـة كـعـامل خـطـير
عـنـد تقـيـيم صـحـة اĠـريض. كـما
تسمح بتسليط الضوء على أحد
الأســبـاب الــرئـيــسـيــة لـلــسـمــنـة
الجـــســديـــةĒ وهي عـــامل خـــطــر
للإصــــابــــة بــــأمــــراض الــــقــــلب

والأوعية الدموية.
وفي الأبـــحــاثĒ درس الــعـــلــمــاء
حالة أكثر من ألف طالب وطالبة
جــامــعــيـĒě بــě يــونــيـو 2018
وديـسـمـبـر 2018 كـمـا تــتـبـعـوا
اســتـــخــدامــهم لــلـــهــاتف الــذكي

يوميا.
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حــقــنـهــا بــجــرثـومــة مــحـدودة
الـتــأثـيــر في اĠـعــدةĒ مـا يــوفـر
دليلاً إضـافيـاً على أن بـكتـيريا
الأمــعـاء تـلـعـب دوراً مـهـمـاً في
إحـداث الأمــراض الــتـنــكـســيـة
الـعصـبيـة. فبـعد حـقن الفـئران
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اكتـشف باحثـون دليلاً إضـافياً
عـلـى وجـود صـلـة بـě الأمـعـاء
والــــدمــــاغĒ من خـلال إصــــابـــة
فـئران الـتجـارب Ėرض الـشلل
الــرعـاش »بــاركـنــسـون «بــعـد

Ēبــجــرثــومــة مــعـويــة خــفــيــفـة
لاحـظـوا وفق »ديـلي مـيل «أن
هـــذه الجــرثـــومـــة تــؤثـــر عــلى
أجــهــزتــهــا اĠــنــاعــيــة بــدرجــة
مـفــرطــةĘ Ēــا يـقــلل من إطلاق
الــــدوبــــامـــــě من اĠخ  –وهي
كـيـمـيائـيـة تـتـحكم في
الحـركـة  –ويـؤدي في
الـنـهـايـة إلى الإصـابـة
بـــــشــــكـل من الـــــشــــلل

الرعاش.
ويـعـتــقـد بـاحــثـو عـلم
الأعـصــاب في جـامـعـة
»مونتريال «بكندا أن
النـتـائج ستـترجم إلى
الــــبــــشـــرĒ وėــــكن أن
تــــؤدي إلى تــــطــــويـــر
دواء يستهدف الأمعاء
لــــلــــوقــــايــــة من هــــذا
اĠرض الدماغي اĠدمر
الــنـاجـم عن مـرض في

اĠناعة الذاتية
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ěحـــالــيــا مـــنــاقــشـــات حــادة بــ
الاطـبـاء المخـتـصـě في مـعـالجة
الام الـظـهـر - فـاغـلـبهـم مـتمـسك
بالـطرق اĠـتبعـة حالـيا بـالنـسبة
لآلام الظهر الـعابرة التي تـكفيها
الــتـمــارين الـعلاجــيـة الخــفـيــفـة
تحت ارشــاد الـطــبـيب Ē واقــلـهم
يدعـو الى اتـباع ĥط مـستـحدث
لم يــوف حــقـه بــعــد من الــبــحث
والتجربـة Ē بالنسـبة لآلام الظهر
اĠعـقـدة التي تحـرم اĠـصاب بـها
من القيام باقل الحركات - وهذا
النمط الجديد هـو اتباع انظومة

من الرياضة العنيفة ! 
والاسـطـر الـتـالـيـة تـمـيط الـلـثـام
عن هــذه (الــوسـيــلــة ) الجــديـدة
لـلقـضـاء عـلى الام الـظـهر Ē وهي
وســيـلــة يــقـول دعــاتــهـا  : انــهـا
مــجـمــوعـة كــبــيـرة من الابــحـاث
الــــــتـي تــــــرى ان انــــــواعـــــــا من
الرياضـة العـنيفـة هي خير دواء

لالام الظهر اĠزمنة .
شـكــوى اĠلايــě - ضـحــايـا الام
ěلايĠالظـهـر يعـدون بـعشـرات ا
كـل يـــوم Ē وفـي ســـائــــر اقــــطـــار
الـــدنــيـــا Ē وهي بــصـــورة عــامــة
نــوعــان الام عــابــرة نــاشــئــة عن
اسـبــاب انـيـة مـعــروفـة  سـريـعـة

الــــزوال Ē نـــاتجــــة عن جــــلـــســـة
مـغـلـوطـة Ē او رفع غـيـر مـدروس
لجـسـم ثـقــيل Ē او طـول جــلـوس
امام الكمبيوتر او التلفزيونĒ او
ارهـاق مـفـاجئ لـعـضلات الـظـهر
بــــســــبب الــــتــــوائــــهــــا Ē وهـــذه
ěالاعـراض يــشـفـيــهـا ازدواج بـ
تـمـارين خـفـيـفـة وتعـاطي بـعض
اĠسـكنـات اĠـبذولـة بدون وصـفة

طبية .
والـنــوع الـثــاني من الام الــظـهـر
وهو اندر من سابقه - هو النوع
اĠزمن الـذي قـد يكـون عـبارة عن
انـــذار بــوجــود عــلـــة تــســتــدعي
الحذر الشديد واĠعالجة الفورية
Ē هــــذا الـــنـــوع  يــــشـــمل عـــدوى
شــــــوكــــــيــــــة او ورم  فـي الــــــبل
الـــــشــــــوكـي او فــــــتق فـي احـــــد
الاقــراص الــعـازلــة  بــě فــقـرات
الظهر (الديـسك) او نتوء عظمي
ضاغط عـلى النـخاع الـشوكي او

الاعصاب .
الاعـراض اĠـرافـقـة لـهـذه الحـالـة
هي ضـــعف في الــســـاق بــســبب
التـعـثر في اĠـشي او الـعرج Ē او
انــعــدام الــتــحــكم في عــمــلــيــتي
الـتــبـول والـتــغـوط  عـنــد ظـهـور
هـذه الاعــراض Ē يـجب مــراجـعـة
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