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ان الأطــــفــــال الــــذيـن يــــعــــانــــون من
اضـــطــــراب فــــرط الحـــركــــة ونـــقص
الانتـباه عـادةً ما يـواجهـون صعـوبة
في التـركـيز Ē ويـتم صـرف انتـبـاههم
ěيـــكـــونــون مـــعـــرضــ Ē بـــســـهــولـــة
Ē لاضـــــطــــرابـــــات فـــــرط الــــنـــــشــــاط
ويواجـهـون صـعوبـة في الـتـحكم في
نـبـضـاتهـم.بـعض الأحـيـان يكـون من
اĠقـلق تـربيـة الأطفـال الـذين يعـانون
من هـذا الاضطـراب. ومع ذلكĒ وردت
أخــبـار جــديــدة ومـفــيــدة من الــعـالم
الطـبي والعـلـمي. في دراسة أجـراها
أطـباء أوربـيـĒě وجـد الـبـاحـثون من
خلالـهــا أن تـعــريض هــؤلاء الأطـفـال
إلى "أنـــشـــطــــة في الـــهـــواء الـــطـــلق
والــطــبــيــعــة" قـــلــلت من أعــراضــهم.
وبالتـاليĒ وفقًـا لهذه الـدراسةė Ēكن
أن تــمــتـد فــوائــد الــتــعــرض لأجـواء
الطـبـيـعـة إلى أي شـخص يـعاني من

أعراض عدم الانتباه والاندفاع.
يـلـخص الأطـبـاء إلى أن الـتـغـيـيـرات
البسيطـة التي تنطـوي على الأنشطة
الـتي يـجـريـهــا الـشـخص في الـبـريـة
ėـكـن أن تحـسن مـن الانـتــبــاه. عـلى
سـبـيل اĠـثـالĒ حـتى الجـلـوس لـفـترة
طويـلـة أمام نـافـذة مطـلـة على مـنـظر
طـبــيـعي أخــضـرĒ فــإن اĠـشــاركـة في
فـــتــرة بـــعــد الـــظـــهــر من اĠـــشي في
الـطـبــيـعــة أو مـجـرد لــعب الـكـرة في
الحديقة ėـكن أن يخفف من أعراض
اضـــطــــراب فــــرط الحـــركــــة ونـــقص

الانتباه.
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نسـمع كـثـيـرا بأن الـعـقل الـسـليم في
جـسم الـسـلـيم. يـعـد اĠـشي Ġـسـافات
طـويـلـة في الـبـريـة شـكلاً Ęـتـازًا من
التـمريـنات وėـكن أن يحـرق الجسم
مـا بě 400 و 700 ســعــره حــراريـة
في الـسـاعـةĒ اعـتـمـادًا عـلى صـعـوبـة
اĠـشي. الـفائـدة الإضـافـيـة لـلـشخص
هي أن رياضة اĠشي Ġسافات طويلة
ليست ملـزمة بالنـسبة Ġفـاصلنا مثل
غــيــرهــا مـن الــتــمــارين الــريــاضــيــة

كالجري.
بـالإضــافــة إلى ذلكĒ مـن الـواضح أن
أولئـك الذين ėـارسـون الـريـاضة في
الــهــواء الــطـلـق هم أكــثــر مــيـلًــا إلى
Ēالتمسك ببرامج الـتمارين الرياضية
Ęـا يـجــعل اĠـشي Ġـســافـات طـويـلـة
اختيارًا Ęتازًا لأولئك الذين يفكرون
في دمج هـذه الــتـمــارين بـحــيـاتـهم
الـيومـيـة. يـرتـبط الـعقـل والجسم
بــشــكـل طــبــيــعي. فـــالــتــمــارين
تساعـد في الحفـاظ على تـغذية
خلايا اĠخ لدينـا وصحتها. في
الواقعĒ  وفقًـا للبـاحثě في هذا
المجالė Ēكن أن تـؤدي التمارين
التي يـجريـها الـفرد خـارج اĠنزل
إلى تحــســـě الــذاكــرة والــقــدرات
Ēــعـرفــيــة. فــفي هــذه الــدراسـةĠا
وجــــــــــــــــــــــدوا أن
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لتـسلـق منـاطق مرتـفـعة أو مـسارات
متـعـرجـة. ėـكنـك أن تبـدأ بـخـطوات
صـغـيـرة. اكـتــشـاف مـسـارات اĠـشي
المحليـة اĠناسـبة وتأكـد من أن تأخذ
مسافة آمنة ومريـحة. ėكنك العثور
على دلالات وعلامات اĠـشي Ġسافات
طــويـــلــة حـــسب اĠــنـــطــقـــة أو عــبــر
الإنتـرنتĒ وهنـاك تـطبـيقـات للـهاتف
الـذكـي Ġـســاعـدتـك في الـعــثــور عـلى
أفـــضل اĠـــســارات Ġـــســـتــواك

واهتماماتك.
تــأكــد من ارتــداء أحــذيــة
اĠــــــشـي الخــــــاصــــــة
باĠسافات الطويلة
والوعرة واĠناسبة

للتضاريس. 
عنـدمـا تخـتـارهاĒ لا
تــتــردد بــتــجــربــتــهـا
عــــــــدت مـــــــرات قــــــــبل
الــــــشـــــروع بــــــالجـــــري
لـــتــتـــجـــنب أن تـــؤذيك
الأحـذيـة لاحـقًـا. بـنـاءً
Ēعـــــــــــــــــــــــــلــى ذوقــك
ėــــــــكـنك الـتـفـكـير
ĒـشـــيĠفي عـصا ا
والــتي تــقــلل من
الــضــــغط عــلى
ěالــــركــــبــــتـــ
وتـــزيــــد من
الـــســـرعــة
وتحـسن
الاســت
قــــــرار.
وفــــــــــر
أكـبـر قدر
Ē لابسĠـكن من اĘ
حــــسب الــــطـــقـس Ē وارتـــداء
ملابس جيدة الـتهويـة تتيح
خروج العرق والحفاظ على

الدفء. 
اســــتــــخــــدم الــــنــــظــــارات
الــشــمــســـــــــــيــة وقــبــعــة
لحـــمــــايــــة نـــفـــــــــسك من
الــشـــمس والحـــفـــاظ عــلى
الجــسم  نــديـــا والـــــتــمــتع

بالنزهة!
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اليـوم سنـتوقف عـند احـد الاسـباب اĠـهمـة والرئـيسـيـة التي هي سـبب في خراب
الـصـداقــةĒ لا بل في خـراب ودمــار أغـلب الــــــــعلاقـات الاجـتــمـاعـيــة بـě افـراد

المجتمع. 
Ēěالـطـرف ěـتبـادل بـĠفـرطـة الـزائـدة عن الحد تـقـلل من الاحـتـرام اĠفـالـتلـقـائـيـة ا
وتجـعـله يـضحـمل شـيـئـاً فـشـيـئـاĒً حتى يـنـعـدم وتـصـبح تـلك الـعلاقـة عـابرة دون
معنىĒ ومـن انواعها اĠزاح اللفظي الذي يبنى على الالفاظ البذيئة التي يتفوه بها
اصحابـهاĒ وتصل احياناً للقذف بالاعراض بيـنهمĒ والتكلم بإشياء لا تمت بصلة

للأحترام ولا للأعراف المجتمعية. 
والـنـوع الاخـر هـو اĠـزاح بـالايـديĒ وهـو الاتـعسُ Ęن سـبـقهĒ ويـتـلـخص بـضرب
احدهم لـلآخر بالايـدي بحجة اĠـزح معةĒ وهـذا ما يسـبب في الكثـير من الاحيان

اĠشاكل الكبيرةĒ حيث إنة لا يعرف ما مزاج اĠقابل? 
وما اĠشاكل التي ėر بها? 
وما ظروفة التي يعيشها?  

Ēن يـحب فـعــــــــــلـيه وضع حـدود لـعلاقـاتـةĖ فـمن يـريــد ان تـدوم علاقــــــــــــتـة
وجــعل الاحـــتــرام اĠــتــبـــادل الأســاس في هــذه الـــعــــــــلاقــةĒ فــالـــصــداقــة حب
واحـــــــــتـرام وتــقـديـر لا ėـكن ان تــبـنى عـلى عــدم الأحـتـرام والـتــــــــــقـلـيل من
Ēـــــــــاثـلك بالـطباعė فلـيس كل من تصـاحب Ēًولو كـان ذلـــــــــك مزحـا ĒقـابلĠا
فكل ابن آدم يـختـلف عن الاخرĒ فـالـكثـير مـنهم يـعتـبـر مزاحك مـعه اهانـة لهĒ لذا
فــالحــذر كل الحــذر من الاقــتــراب الــزائــد Ęن تحبĒ لأن ذلك ســيــجـــــــــــعــلك
تـخـسرهمĒ وتـذكـر دائـمـاً اĠقــــــــــولـة الـتي تـقول: "عـلاقة الـبـشـر بـالبـشـر اشـبة
بـعلاقة الـسـيارات بـالسـيـاراتĒ فإن لم تجـعل مسـافـة كافـية بـينـهـما كـثرت عـليك

الصدمات" .
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تكـاد تكون حركة النجباءĒ الحركة الوحـيدة التي يقودها رجل دين شابĒ بعمامة
بيـضاء وانتماء لـلعراقĒ هو اكرم الـكعبيĒ وهي ايضا الحـركة الاعلى صوتاĒ في

انها تتبع ولاية الفقيهĒ التي ėثل زعامتها اية الله خامنئي.
الحـركـة ذات اللـون الـعـراقي في الـقيـادة و الافـرادĒ لا تـتـقيـد بـسـاحة مـعـيـنة في
العـملĒ ذلك ان العقائد الدينيةĒ وان عرفت خصوصيات القانون الدوليĒ الا انها
Ēوقد سـبقتـها في ذلك حركـات دينيـة و قوميـة و يسارية Ēلا تميل لـلتقـيد بقـواعده

ازاحت السيادة و القانون وعملت و حاربت خارج الحدود.
وكـالـة " ابنـا" الايرانـية نـقلـت تصـريحـات في السـاعات الـسـابقـةĒ نقلا عن نـصر
الـشـمريĒ احـد قـيادات الحـركةĒ مـفـادهاĒ ان اي حـكـومة عـراقـية تـتـخذ خـطوات

ضد ايران ستسقط خلال اسابيع.
اعـتـقـد ان الـتصـريـحـات ان صـدرت عن الـشـمـري وهو من ابـنـاء مـديـنـة الـكوت"
واسط"Ē فأنـها جـاءت في سـياق حـديث ģ التـركـيز فـيه على جـمل بـرسائل لـعدة
جـهـاتĒ مـنهـا الى واشـنـطن لـتـعـلم ان لـولاية الـفـقـيه انـصـاراً لا يـؤثر فـي ادائهم
فرض عقـوباتĒ حيث كانت امريكا فعلتها مع اسماء في حركة النجباءĒ و رسالة
كذلك لـلجمهور الايرانيĒ ليعرف ان في الـعراق من يصرح و يعمل وان كان غير
ايرانيĒ ضـمن مشروع الثـورة الاسلاميةĒ ورĖا رسـائل لحركات عراقـيةĠ Ēعرفة

موقفها الراهن من ازمة الخليج الحالية.
مـا لــفت انـتـبــاهي هـو ان بــأمـكـان حــركـة الـنـجــبـاء ان تـمــارس دبـلـومــاسـيـة في
الــتـصـريح اكـثــر مـرونـة من الـتــصـريح الـصـادمĒ عــلى الاقل صـادمـا لــلـحـكـومـة
الـعـراقـيـة التـي من ضـمن تـشكـيـلاتهـا حـركـات واحـزاب شــــــــيـعـيـة كـبـرىĒ قد
يلـتفت اليها رئيس الـوزراء عادل عبد اĠهـدي ليعرف بدوره معـنى اسقاط حكومة
بأكمـلها لـو اتخذت موقـفا قد يـكون لحمـاية مصالح عـراقية ولـيس بالضرورة ان

يكون عدائيا لايران.
ان ايران نـفسـها و علـى مدى الثـورة الاسلاميـة مارست دبـلومـاسيـتهـا الخاصة
ولم تقـطع خطوط الاتـصال كلهـا مع الولايات اĠتـحدةĒ حتى خلال ازمـة السفارة
الامريكـية في طهرانĒ واستمر اĠد الدبلوماسي ليسفر عن اتفاق مقلق للمشروع
الـنـووي الايرانيĒ وبـالـتـاليĒ فأن الحـركـة ولاعتـبـارات عـدةĒ تتـمـتع باĠـقـدرة على
اظـهــار نـفـسـهــا بـشـكل سـيــاسي مـرن بـذكـاءĒ ســيـكـون مـؤثـرا اكــثـر من اظـهـار

التصريحات الذاهبة بأتجاه اĠواجهة Ėعناها القتالي.
لا اشك ان فـي الحــركــة شــخــصــيــات تــســتــطــيع الــتــحــرك بــحــريــة ســيــاســيــة
ودبلـوماسيةĒ تجعلها بعيدة عن زرع شعور استباقي لدى الجمهــــــــور من انها
اداة حرب فـقطĒ فالحــــــــــياة لا تتحرك Ėـسلك احادي مهما كـان عمق التابعية
و مـهــمـا كـان مــشـروع اĠــواجـهـة واسـع الجـبـهــاتĒ والافـضل مـن ذاك كـلهĒ هـو
الالـتـجــاء لاخـراج الـتـصــريـحـات و اĠــواقـــــــــف لجـهـات اعلامــيـة لا تجـتـزأ من

النـصĒ و ان اجتـزأتĒ فلا يخـتصـر الاجـتزاء حـركة تـبقى
عراقـية الدماء Ėا يجعلها محط اتـــــــــهام من خصوم
رĖـــا من نـــفـــــــــــس اĠــذهـبĒ و الا فــأن شـــروحــات
Ēالاحـزاب الدينـية العـراقية ســـــــــــتطول ěالفـوارق ب
واĠــوقف من مــبـدأ الــولايــة سـيــقــــــــــود لخـصــومـات

جدية.

-1-
قد تـُطلق وصف الابن عـلى فتى من أعـزّائك لتـغمـره بفـيض من مـشاعـرك الطـيبة

ازاءه .
-2-

وقد يستمرđ (الفتى) هذا الوصف منك لاسيما ان لم تكن قد رزُقت بأولاد 
-3-

ورĖا يـقوده الاعـتـزاز والفـرح الى الادعـاء بانه (إبـنُكَ بالـتـبني) دون أنْ يـُدرك ما
يترتب على هذا الادعاء من مفارقات ..!!

-4-
التبـني Ėعنى القيـام بالرعاية والـتربية الصـالحة لطفل من الاطفـال والتعامل معه

وكانه الولد الصلُبْي Ē من أعمال البر والاحسان التي يشكر عليها الانسان .
ولكنَّ عمود النسب الشرعي لا يجوز أنْ يمُس على الاطلاق .

معنى ذلك :
لا يجـوز ان يسجلّ هذا الولد اĠتبنى في دوائر الأحوال اĠدنية على أنّه ابنكĒ لان
ذلك يجـعلـه وريثـا أصيلا في حـě انه ليس كـذلكĒ وقد يـحجبُ اĠـيراثَ عن وريث

شرعي حقيقي ..
-5-

لقـد نُقل اليّ انّ (احـدهم) ادعى انه (ابنُـناُ) بالـتبـنيĒ فاسـتغرب اĠـرحوم الـدكتور
حسě علي محفوظ واتجه الى أحد اعزائنا سائلا عن جلية الامر فقيل له :

ليس الامر على ما سمعĒ حيث لا تبني على الاطلاق ...
-6-

ان الجهل بحقيقة التبني وما يترتب عليه هو الدافع لذلك الادعاء الغريب.
والاّ فـان بعـض الآباء يـنـقمـون عـلى ابـنائـهم الـصلـبـيـě ويبـعـدونهـم عنـهم لـتوالي

اجتراحهم مالا يسوغ من الاعمال ..
-7-

كُنْ دقيقا في مخاطباتك كلها وخاصة مخاطبتك الجنس اللطيف ..
انني حـě اقول لامـرآة أربعيـنيـة شكـرا لك يا ابـنتي قـد يسـرها ذلك وقـد تغضب

إنْ نُوديَِتْ باسم العمةّ او الخالة ..!!
-8-                          

ومن مـحاسن الاخلاق أنْ تتعـامل مع الفتيـان والشبان
وكـأنـهم أبـنـاؤك الـصلـبـيـونĒ وعـليـهم الاّ يـفـرطـوا بـهذه
اĠودة والـثـقة Ē فـان السـقـوط في أوحال خـيـانة الامـانة

يعتبر الضربة القاضية .
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لتـر بـيوديـزال و هذه الـكـميـة تـعد Ęـتازة
جدا من حيث الإنتاج. كمـا يعد هذا النوع
من الـبــتـرول الحــيـوي الــطـبـيــعي صـديق
لـلبـيـئـة لأنه لا يـحتـوي عـلي ثـاني أكـسـيد
الـكـربـون اĠـتـسبـب في الـتـلـوث البـيـئي و
الإحـتـبـاس الحـراري. أيــضـا يـسـاهم هـذا
الـــديـــزال الحـــيــوي فـي المحـــافــظـــة عـــلي
محركـات السـيارات و الآلات التي تـشتغل
بهـذا النـوع من الطـاقة الحـيويـة. إن دولة
الـسـودان من خـلال زراعـة هـذه الــكـمـيـات
الـكـبـري من نـبـتـة الجاتـروفـا تـراهن عـلي
تحـقيق إكـتـفـائـها الـذاتي و الـتـوجه نـحو
الأسواق الأوروبية لتصدير هذا النوع من
الـديزال الـطـبـيـعي الـذي يحـظي بـإهـتـمام
كــبــيــر لــدي دول الإتحـاد الأوروبـي نــظـرا
لمحـافــظـتـه عـلي سلامــة ونـظــافـة الــبـيــئـة
بحـيث يقـلل من نسـبة إنـبعـاثات الـغازات
السـامـة اĠـلـوثة لـلـطـبيـعـة مع أداء مـهامه
بطريقـة فعالة و ذات جـودة عالية. أما من
نــاحـــيــة كــلـــفــة إنـــتــاج لــهـــذا الــنــوع من
البيوبترول فهو يعـد ذات تكلفة منخفضة
جـدا مقـارنـة مع حـفـر آبار نـفط أو عـمـلـية
إسـتــخـراج الــنـفـط الـصــخـري أو تجــهـيـز

محولات تكرير للنفط. 
إذ تــخـتــصـر عــمــلـيــة الإنـتــاج في إيــجـاد
مـنـاطق صـحـراويـة جـافـة تـتلاءم مع ĥـو
نبتة الجاتروفا والـتي تعد مناطق زراعية
مهملة غير صالحة لـلزراعة الغذائية نظرا
لطـبـيـعتـهـا الاستـوائـيـة الجافـة ثم إيـجاد
قنوات مياه صرف صحي يتم تصفيتها و
معالجتها¨لأن هذه النبتة تحبذ هذا النوع
من اĠـيــاه أو أيـضــا تـوفـيــر قـنــوات مـيـاه
بــحــار يــقـع تحــلــيــتــهــا نــظــرا لــعــمــلــيــة
إمتـصاص تـلك الـنبـتة لـكـميـات كبـيرة من

الأملاح. 
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ثالـثا¨نذكـر الـتجـربة اĠـصـرية الـرائدة في
مـجال زراعـة نـبـتـة الجـاتـروفـا خـاصة في
مديـنـة الأقـصر¨حيث تـتـمـيز هـذه الـزراعة
بإهتمـام كبير في تـلك اĠنطقـة و التي تعد
مـصـدر رزق و دخل مــالي مـحـتــرم لـعـديـد
اĠزارعě. إذ مـن أهم منتـجات تـلك النـبتة
اĠبـاركـة هو بـالأساس إسـتـخراج الـزيوت

تعد نـبتـة الجاتـروفا أهم نبـتة صـحراوية
و الـتـي تـنــبت بـشــكل ســريع في اĠــنـاطق
الاسـتــوائـيـة الجــافـة نـظــرا لـلــخـصـائص
واĠزايا اĠـتعـددة التي تـتوفر فـيهـا بحيث

ėكن مقارنتها بالذهب الأخضر. 
اĠكان الأم لنبتة الجاتروفا

أولاĒاĠكـان الأم لنـبتـة الجاتروفـا هي دولة
اĠـكـسـيك و بـعض دول أمـريـكـا اللاتـيـنـية
نظرا لتوفر اĠـناخ الاستوائي الجاف بها.
بالإضافـة إلي ذلك تتمـثل ثمرة الجـاتروفا
في حبات تشبه اĠـشمش و التي تنبت في
شجيرات صغيرة تشبه كثيرا نبتة الفول.
إلا أنــهــا تـــنــتــشــر بــســـرعــة في اĠــنــاطق
الصحراويـة القاحـلة وبإرتـفاع متوسط و
بجذور عـميقـة في التـربة الصـحراوية. إن
الجاتروفا تعـد شجرة مباركـة لأنها تشكل
تـغطـيـة زراعـيـة لـلمـنـاطق الـصـحـراوية و
ėـكن الإسـتـفـادة من مـزايـاهـا الخـاصـة و
الـهـامــة. كـمـا تـعــد هـذه الـنــبـتـة ثـروة في
مجال التنـمية الزراعيـة و لإنتاج الطاقات
البديلة الـصديقة للـبيئة. و للـتذكير يشكل
اĠـنــاخ الإفــريـقي أفــضل مــنـاخ اســتـوائي
جــاف لإنـــتــاج تـــلك الــنـــبــتــة و ذلـك عــبــر
إستغلال الأراضي الـصحـراوية الشـاسعة

التي تعتبر في مجملها مهملة.
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ثانـياĒنـذكر تجـربة دولـة السـودان في هذا
المجـــــال الــــزراعـي الحــــيـــــوي لــــنـــــبــــتــــة
الجـــاتـــروفـــاĒبـــحــيـث تحـــول ذلك الـــبـــلــد
الإفريقي الشـاسع إلي أكبر منـتج للبترول
الحــيــوي تحـت شــعــار "زراعـــة الــبــتــرول
بـــالـــســــودان". إذ في هـــذا الإطـــار ģ زرع
قــرابـــة مــلــيـــار شــجــرة جـــاتــروفــا و ذلك
بإستـغلال قرابة ملـيون فدان من الأراضي
الزراعية التي خصصت لإنتاج تلك النبتة
اĠبـاركـة و التي ėـكن مـقارنـتـها بـبـراميل
النفط الـتي تنتـجها بـعض الدول النـفطية
الخـليـجـيـة. بـالتـحـديـد تـنتج هـذه الـنـبـتة
زيت طــبــيـعـي بـكــمــيــات ضـخــمــة و بــعـد
مـــعـــالجــتـــهـــا يــتم الإســـتـــخــراج مـــنـــهــا
البيـوديزال الـطبيـعي الحيـوي و اĠعروف
بـالــبــتـرول الأخــضـر Green Oil¨بـحــيث
تنـتج 100 لتـر من ثـمـرة الجـاتـروفا 100
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الــطـبــيــعـة بــكــمـيــات هــائـلــة و الــتي يـتم
مـعـالجـتــهـا في مـصـانع ضـخــمـة لـتـكـريـر
البيوديزال الطبيعي و إنتاج منها العديد
من الــبــرامـــيل الــبــتــرولــيــة الــطــبــيــعــيــة
اĠستخرجة بـعد اĠعالجة الطـبيعية. كذلك
تمثل تلك النبتـة كنزا في مجال إستخراج
الأدوية الـطبـيـعيـة حيـث تتـحول جـذورها
إلي زيوت تـستـخرج مـنهـا أدوية طـبيـعية
مـضـادة لـلـدغـة الـثـعـبـان الـسـامـة وأيـضـا

دواء لأمراض الروماتيزم. 
بـــالإضـــافـــة إلي ذلـك ėـــكن تحـــويل تـــلك
الـنـبــتـة إلي أجــود أنـواع الـصــابـون عـلي

الصعيد العاĠي. 
فـالـتـجـريـبـة اĠـصـريـة في زراعـة الـبـتـرول
الــطــبـيــعي اĠــســتــخـرج من تــلك الــنــبــتـة
والإنــتــاج مــنـهــا الــعــديــد من اĠــشــتــقـات
للمنتجات يعـد Ėثابة إنجاز عظيم يكرس
لـلــتـوجه نــحـو تـعــزيـز مــكـانـة الإقــتـصـاد
الأخـضـر في الإقـتــصـاد الـوطـني اĠـصـري
والــذي يــعــتــبـر بــدوره عــمــود الــتــنــمــيـة

اĠستدامة.
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رابعا¨ėكن إستغلال اĠناطق الصحراوية
الكبري في إفـريقيا خـاصة في السودان و
الصـومـال و التـشـاد واĠوزمـبـيق و بعض
الـدول الإفــريـقــيـة الأخــرى وذلك لـتــحـويل
الـصحـراء إلي خـضـراء و مـنـاطق زراعـية
شـاســعــة لـلــبـتــرول الأخـضــر تــسـاهم في
تحفـيز الإقـتصـاد و تـوفيـر مداخـيل مالـية
محترمـة Ġيزانـية الدولـة من خلال تصدير

الديزال الحيوي نحو الدول الأوروبية. 
أما بـخـصوص تـوفـير اĠـيـاه لهـذه الـنبـتة

الـصـحـراويـة فــإن مـجـاري مـيـاه الـصـرف
الصـحي بعد مـعالجـتهـا تمـثل أهم مصدر
سـقـوي لـتـلك الـنـبـتـة نـظـرا لإمـتـصـاصـها
الكثـير من الأملاح. فقـارة إفريقـيا تحتوي
علي أراضي شاسعة غير مستغلة للزراعة
و نــظــرا لــلـــمــنــاخ الاســتــوائي الجــاف و
الصحراوي الذي ėثل عائقا رئيسيا أمام
الـزراعـات الغـذائـيـة فـإن نـبـتـة الجـاتـروفا
اĠنتـجة للـبترول الـطبيعـي ėكن أن تكون
الـبـديل لــلـزراعـة الـتــقـلـيـديــة الـغـذائـيـة و
بالتالي تمثل الزراعة العصرية الحديثة و
ذلك عــبــر إنــتــاج الــبــيــوديــزال بــكــمــيـات
ضخـمـة. كمـا ėـكن أن تـتحـول تـلك الدول
إلي دول بـيوبـتـرولـيـة وأكبـر مـصـدر لـتلك
الطـاقة اĠـتـجددة والـصديـقة لـلـبيـئة نـحو

دول الإتحاد الأوروبي.
الــبــيــتـــرول الأخــضــر: طــاقــات مــتــجــددة

صاعدة و تنمية مستدامة واعدة
 خامـسا¨عمـوما حـسب التـجربـة في دولة
السـودان ومصـر وبـعض الدول الإفـريقـية
الأخــــــرى و الـــــدراســـــات الـــــعـــــلـــــمـــــيـــــة
الإستـراتـيـجيـة تـعـد التـكـالـيف الإنتـاجـية
منـخـفضـة بكـثـير عن إنـتاج الـبـترول عـبر

التنقيب والتكرير وغيرها. 
إذ ėــــكن تحـــديــــد اĠـــنــــاطق الــــزراعـــيـــة
اĠـــســـتـــهـــدفـــة خـــاصــة مـــنـــهـــا الأراضي
الـــصـــحـــراويـــة الجـــافــة و كـــذلـك دراســة
اĠــتـغــيــرات اĠـنــاخـيــة مــنـهــا الــعـواصف

الرملية و غيرها. 
ثم بـعــد ذلك الإنـطلاق فـي الإسـتـثــمـار في
زراعــة الـبــتـرول فـي الـقــارة الإفــريـقــيـة و
إنـتاج الـبـيـوديـزال الحـيـوي بـحيـث ėكن
النـسج علي اĠـنوال الـسوداني بـزراعة ما

يـقـارب مـلـيـار شـجـرة من الجـاتـروفـا. أمـا
بخـصوص مـصدر اĠـياه الـسقـوية فيـمكن
الـنــسج عــلي مـنــوال الـتــجـربــة اĠـصــريـة
بـتـحـويل مـيـاه مـجـاري الـصرف الـصـحي
بـعـد تـصـفـيــتـهـا و مـعـالجـتـهـا أو تجـربـة
اĠـملـكـة الـعـربـيـة السـعـوديـة عـبـر تحويل
مــيـــاه الــبــحـــر إلي مــيـــاه ســقــويـــة بــعــد

تحليتها. 
فاĠستثمـرين الأجانب أو العرب ėكن لهم
اليـوم الإسـتـثمـار في هـذا المجـال الزراعي
عبر إنشاء مناطق صناعية ضخمة لإنتاج
البيوديزال الطبـيعي اĠستخرج من زيوت
نبـتـة الجـاتـروفا ثم مـعـالجـته في المخـابر
البـيـولـوجيـة و تـصـديرهـا نـحـو الأسواق

الأوروبية.
 أيــضـا ėــكن إســتــغلال تـلـك الـنــبــتـة في
إنــتـاج أجــود أنــواع الـصــابــون والأدويـة
الـبـيـوطـبـيـعــيـة وتـصـديـر تـلك اĠـنـتـجـات

الطبيعية نحو الأسواق العاĠية. 
تـساهم نـبـتـة الجـاتروفـا الـيـوم في إنـتاج
الطاقات اĠتجددة التي تـعتبر في مجملها
صـاعــدة في الأسـواق الــعـاĠـيــة و خـاصـة
مـنــهــا في الأسـواق الأوروبــيــة وفي خـلق
الــعــديـد مـن مـواطـن الـشــغل فـي اĠـنــاطق
النـائيـة كمـا تشكـل مصدر دخـل مادي هام
للمـزارعě و تـعود بعـوائد مـالية إضـافية
لخزينة الدولة من خلال التـصدير بالعملة
الأجنبية الصعبة مثل اليورو أو الدولار. 
بـالـتـالي تـسـاهـم هـذه الـزراعـة الـتـنـمـويـة
إيجـابيا في رفع نـسبـة النـمو الإقـتصادي
و تحفيز نسق التنمية اĠستدامة بالبلدان
الإفـريـقــيـة و الحـفـاظ عــلي بـيـئــة نـظـيـفـة

واعدة لأجيال اĠستقبل.

—W�Uý∫ تمارين رياضية
لصحة ورشاقة السيدات

 Íd'« WI¹dÞ
لحــسن الحظĒ تــعــد ريــاضــة الجــري
Ġـســافــات طـويــلــة واحـدة مـن أسـهل
وأرخص الألــعـاب الــريــاضــيـةĒ وهي
Ęتعـة ومفـيدة لجمـيع أفراد الأسرة.
إذا كــنت مــبــتــدئًــا فــقطĒ فلا تــخــطط

�bz«u∫ اĠشي في اĠناطق الطبيعية ينطويعلى فوائد

التمارين الرياضـية في الهواء الطلق
تزيد من حجم الحـصě (هو جزء من
الــدمـاغ يــرتــبط بــالــذاكـرة اĠــكــانــيـة
.لا والعرضية) عند النساء الأكبر سناً
ěيــؤدي الـــتــمـــرين فــقط إلـى تحــســ
القدرة اĠـعرفـية ومنع تـدهورهـاĒ كما
هــو مــوضح فـي الــدراســةĒ بل ėــكن
Ēــا أن يـقـلل مـن الـتـوتــر والـقـلق أيـضً
ويــــعـــزز احــــتـــرام الــــذاتĒ ويــــطـــلق
الاندورفě (هـرمونات تعـطي شعوراً

بالراحة والتحسن). 
انه لأمـر مـدهش أن الــنـشـاط الـبـدني
الـبـسـيط والـغـيـر اĠـكـلف مـثل اĠـشي
ėكن أن يـوفـر فائـدة كـبيـرة لـلصـحة

العقلية.
b¹bł ÃöŽ

هل أخبرك طـبيبك من قـبل بــ "التنزه
في الـطـبـيـعـة"?!.. هـذه لـيـست عـبـارة
Ē نــود أن نــســمـــعــهــا بــشــكل خــاص
خاصة من طبيبـنا Ē لكنهم في الواقع
يــراعــون سـلامــتــنـــا. يــدرك الأطــبــاء
اĠـتـقـدمـون الآن أن الأشخـاص الـذين
يـقضـون وقـتًـا في الـطـبيـعـة يـعـانون
من ضـغـوط أقل ويـتـمـتـعـون بـصـحـة
بـــــدنــــــيـــــة أفـــــضل.ووفــــــقًـــــا Ġـــــوقع
WebMD) الــذي يــهـــتم Ėــواضــيع

الـــــصــــــحـــــة
والـــــعـــــيش
Ē (الجـــــيـــــد
فـإن الـعـديد
من الأطـــبــاء
يـــــكـــــتـــــبــــون

"وصفات طبيعية"
أو يـوصون "بـالـعلاج

الــبـيــئي" لــتــقــلــيل الــقـلق
وتحـسـě مـســتـويـات الـتـوتـر

ومكافحة الاكتئاب.
بالإضافـة إلى ذلكĒ أصبحت الـوصفة
الـطـبــيـة في الـطـبــيـعـة أكـثـر
ــــا مـن قـــبـل مـــقــــدمي قــــبـــولً
الخـــــدمـــــات الـــــصـــــحـــــيـــــة
الـتـقـلـيـديě لأن الـعـديـد من
الأبـــحـــاث تُـــظـــهـــر فـــوائـــد
Ęـارسـة الـريـاضـة والـوقت
الـذي يــقـضــيه الــشـخص في

الطبيعة.

بالـرغم من أنه قـد يـبـدو من الواضح
أن الــتــنــزه الجــيــد عــبــر الــغــابـة أو
الجـــبل أو في الأمـــاكن المخـــصـــصــة
لـذلك ėـكن أن يـنـقي عـقـلك وجـسـدك
وروحك Ē إلا أن الــعـــلم يــكـــتــشف أن
اĠشي Ġسافات طويـلة ėكن أن يغير
عقلك حقًا  للأفضل! يتفق العديد من
الأطـــبـــاء عـــلى حـــقـــيـــقـــة أن اĠـــشي
Ġسـافات طـويلـة في الطـبيـعة الـبرية
والـريـفـيـة هـو عـلاج مـتـكـامل لـلـعـقل
والروح والجسم. فيـفسر لـنا الأطباء
كــيف ėـــكن لــلـــمــشي أن يـــغــيــر في
أدمــغــتـــنــا. ويــقــول  عـــالم الــتــاريخ
الـطـبـيـعي الأمـريـكي جـون مـويـر في
كتـابه (Our National Parks) بأن
التـنزه في الحـدائق يـنقل إلـيك راحة
الطبيعة حيث تخترق أشعة الشمس
الأشــــجــــار Ēوتــــنــــفخ بـك الــــريح من
Ē والـعواصف من طـاقتـها Ē طراوتـها
في الوقت الذي ستسـقط فيه الهموم
مثل أوراق الخريف". من الواضح أن
جـون مـويـر فـهم الــقـيـمـة الأسـاسـيـة
لـقضـاء الـوقت في الـطـبـيـعـة. ويدرك
الكثير منا أن اĠشي في الطبيعة أمر
جـيـد لــلـجـسم والــعـقل والـروح. فـان
اĠــشي في الــغــابــة أثــنــاء مــشــاهـدة
Ē ــلــونـة وأوراق الــشــجـرĠالــطـيــور ا
واسـتنـشـاق رائـحـة أشـجـار الـتـنوب
والـصـنـوبـر Ē والاسـتمـاع إلـى خـرير
مـيـاه الـنـهـرĒ كل هـذا يـحـرر عـقـولـنـا
ونشعر بالـراحة. لحسن الحظĒ يتفق
الأطباء من خلال الدراسات اĠتعاقبة
أن قضـاء الـوقت في اĠـشي Ġـسـافات
طويلة في الطـبيعة له فـوائد متعددة

للصحة العقلية.
—«d²łô« iHš

أولئك الذين يـعانـون من الاجترار أو
يـجـهدون فـي التـفـكـيـر كـثـيـرا بـشكل
سلـبي حـول أنفـسـهم قد يـعـانون من
القلق والاكتئـاب وغيرها من اĠشاكل
مثل الـشـراهة عـند تـنـاول الطـعام أو
اضــطــراب مــا بــعــد الـصــدمــة. فــفي
دراســـة حــديـــثــة Ē أراد الـــبــاحـــثــون
مـعـرفـة مـا إذا كـان قـضـاء الـوقت في
الطـبيعـة يؤثـر على الـسمـنة اĠـفرطة
ووجدوا أن التنـزه في الطبيـعة يقلل
مـن هـــــذه الأفـــــكــــار الـــــســـــلـــــبـــــيــــة
Ēكـالــهـلــوسـة.فــفي هـذه الــدراسـة

ěقـــارن الـــبـــاحـــثـــون بـــ
الاجـتـرار الـذي ذكره
اĠــــــشــــــاركـــــون
الــــــــــــــــــــذيـن

تـمـشـوا في بـيـئـة حـضـريـة أو أولـئك
الذين  تمـشوا في الـطبيـعة. ووجدوا
دقيقة أن أولئك الـذين ساروا Ġدة 90 
في الـــبــريــة Ē ذكـــروا بــأنــهـم عــانــوا
الــقــلــيل من الاجــهــاد وكــذلـك قــلــلـوا
نشـاط الخلايا الـعصـبيـة في القـشرة
المخــيــة قــبـل الجــبــهــيــةĒ اĠــرتــبــطــة
بالإمـراض العـقـليـة. أما أولـئك الذين
ساروا في بيئـة حضريـة لم يواجهوا
نفس الفوائـد.يشرح هؤلاء الـباحثون
أن عـاĠـنـا أصـبح أكـثـر حـضـريـة وأن
التحضر مرتبط بالاكتئاب وغيره من
أشـــكـــال الأمـــراض الــــعـــقـــلـــيـــة. من
الــواضـح أن الابــتــعـــاد عن الــبـــيــئــة
الحضـريـة وقضـاء الـوقت في الـهواء
الـطلـق حيث تـقل الـضـغـوط الـفـكـرية
وتكون الضوضاء أقل ويقلل التشتت
الامــر الــذي ėــكن أن يــكــون مــفــيــدًا
لـصــحـتـنــا الـعـقــلـيـة.ووفــقًـا لـدراسـة
أجـرهــا أطـبــاء اجــتـمــاعـيــونė Ēـكن
تحــســě حـل اĠــشــاكـل الإبــداعي عن
طـريـق الانـعــزال عن الـتــكـنــولـوجــيـا
وإعـادة الـتــواصل مع الـطـبــيـعـة. في
هـذه الــدراسـة Ē ســار اĠـشــاركـون في
البرية Ġدة أربعة أيام ولم يُسمح لهم
باستـخدام التـكنولـوجيا. طُـلب منهم
الـقـيــام Ėـهـام تـتــطـلب الإبـداع وحل
ěشاركĠعقدة. وجدوا أن اĠشاكل اĠا
مـنـغــمـسـě في الـبــريـة وكـان أدائـهم
أعلى بـنسـبة 50 باĠـئة في مـهام حل

هذه اĠشاكل.
ويــــــشـــــيـــــر الــــــبـــــاحــــــثـــــون إلى إن
التكنولوجيا والضوضاء في اĠناطق
الحضرية تجذب انـتباهنـا باستمرار
وتمنـعنا من الـتركـيزĘ Ēا يـؤثر على
وظائفنا اĠعرفية. لهذا السبب عندما
نشعـر بالارتـباك بسـبب قيـود الحياة
الحضريـة واتصالات اĠتـعددةė Ēكن
أن يـكـون الــتـنـزه في الـطــبـيـعـة دواء
ـا. فـأنه يـقـلل من الـتـعب الـذهـني قـويً

لــديــنــاĒ ويــهــدء
عــــــقــــــولــــــنـــــا
ويـــســـاعـــدنــا
عــــــــــــــــــــلــى
الـتــفـكــيـر
بــــــشــــــكل

خلاق.


