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استراحة

الــــضحــك ..وصفـــــــة سحــــــريــــــة لـلأطفــــــال....

هـــــــــــــــــولــــــيـــــــــــــــــوود تــــــتــجــه نــحـــــــــــــــــو عـــــــــــــــــالم الاحـــــــــــــــــزان

لااجـابة حتـى اليوم علـى السؤال
المــطـــروح مـنـــذ الأزل..لمـــاذا يـنـــام
الأنـــــســـــــان والحـــيـــــــوان بــــصـــــــورة

منتظمة ؟
وتــظل الآراء حـــائـــرة حـــول عـــدد
من الجـوانب المقلقـة بالنـوم مثل
مــــاالـــسـبـب في تـثــــاؤب الأنـــســــان
والحـيـــوان ؟ولمــــاذا تكـــون عـملـيـــة

التثاؤب معدية للآخرين ؟
ان مشكلـة النـوم ليـست معـاصرة
أو حــــديـثــــة حـيـث تـــشـيــــر رســــوم
يـونـانيـة قـديمـة الـى إلـه الليل أو
إله الــنـــــوم وهــي تحــمل ســيقـــــان
نبـات الخشـخاش الـذي استـخرج
منـه الأفيــون الــذي كــان يـســاعــد
على النـوم..وقد تناول أرسطو في
350 ق.م الـــنـــــــوم والأســـتـــيـقـــــــاظ
والأحلام ويشـير المفكلر اليوناني
الــى ان تــراجع حــرارة القلـب هي

السبب في النوم.
كـمــا يـــوضح أرسـطـــو في تقـيـيـمه
للأدويـــــة المــنـــــومـــــة ان جــمــيـعهـــــا
تجعل المـرء يشعـر بثقل في رأسه.
ومـن اللافت للـنظـر تلك الحيـرة
التي تنتاب العلماء المتخصصين
بــــــشــــــــأن الأرق. فـــمـــنــــــــذ مـلايـــن
السنين يتبدل على الأرض الليل
والنهـار بصـورة منـتظمـة وجميع
الكائنات على الأرض وعلى مدى
مــــراحل تــطــــورهــــا كــــانـت تـكــيف
حيــاتهـــا في ذلك الأطــار..وتقــول

 مــــــــــــــــــاعــلاقــــــــــــــــــة الـــــــنــــــــــــــــــوم والأحــلام بــحــــــــــــــــــرارة الــقــلـــــــب ؟
انهـا مقر الـروح في الجسم  –هي
مـركز ينظـم الساعـة البيولـوجية
بــالجــسـم  –ويــشـيــر كــورنـي الــى
اعتـقاده بـأن هذه الـغدة هـي ربما
الجــــــزء المــنـكــمــــش المــتـــبقــي مــن
العـين الـثــالـثـــة للأنــســـان..وتعــد
هــذه الغــدة في بعـض الحيــوانــات
الـــدنـيـــا بمـثـــابـــة مجــس للـضـــوء
فـيـمــــا يـنــظـم لــــدى الحـيــــوانــــات
الثـــدييــة وكــذلك الأنـســان افــراز
هيـرمون المـيلاتونـين الذي يجعل
الـشـخص يـشعـر بـالـتعب..وعـادة
مـــايفـــرز لـيـلا بكـمـيـــات بــسـيـطـــة
محــــــددة وقــــــد قــــــامــت شــــــركــــــات
الأدوية بـانتـاجه كمـقوم يـستـعان
بـه لــتـعـــــــديـل ســيـــــــر الـــــســـــــاعـــــــة
الداخلـية للـجسم وذلـك للتغلب
علـى فـروقــات التـوقـيتـات للــذين
تـــكـــــثــــــــــــــر اســفــــــــــــــارهـــــم عـــــبــــــــــــــر
القــارات..كــذلك الــذيـن يعـملــون
في خفارات ليلـية والذيـن يعانون
مـن اضـطــرابــات الـنـــوم ، ذلك ان
مـــابـين 60-70%ممــن يعــملـــون في
الخفـــارات اللـيلـيـــة يعـــانـــون مـن
تــوتــرات عـصـبيــة وبمــرور الـــوقت
يتعـرض هـؤلاء في فتـرات لاحقـة
الـى أمراض عـضويـة مثل ارتـفاع
ضغـط الدم وقـرحة المعـدة وزيادة
مخــــاطــــر الأصــــابــــة بــــالـــــذبحــــة

الصدرية..
عن سيانس الفرنسية

الـصحــة النفــسيـة هـانـس يـوجـر
بـــألمـــانـيـــا مـن اكـتــشـــاف نـبـضـــات
متنـاهيـة في الصغـر يـنتجهـا المخ
لـيل نهار وتمـكن يوجـر من كشف
تـلك الـنـبـضــات عـبــر الجـمجـمــة

وتسجيلها...
وقـد أصـبحت الـشكـوى من النـوم
السيء هـذه الأيام شـائعة بـدرجة
كـبـيــــرة حـتــــى ان الأحــصــــائـيــــات
تـشيـر الـى الـشكـوى من الأوضـاع
الأقتـصــاديــة الـسـيئــة حـيث بــات
الــــسهـــــر لــيلا ومـــــواصلـــــة اللــيل
بـــالـنهـــار ســـواء بــسـبـب العـمل أو
الـتـــرفـيه أو غـيــــر ذلك. وان هـــذه
الأســـبــــــــاب تـخـل بــــــــالــــــســــــــاعــــــــة
البيـولوجيـة للجسم ممـا يعرض
الـشخـص لخطــر فعلي. وفي هـذا
الــسـيـــاق يقـــول العــالـم سـتـــانلـي
كـورني ان الأنـسـان عبـارة عن آلـة
بيـولــوجيـة مـزودة بعـمليــة تطـور
طـويلــة الأجل فقــد تطــورت عبـر
آلاف الــــســنـــين معـــظــم وظــــــائف
الجـسم الـبيـولـوجيـة بمـا يتـوائم
وايقـاع يــوم من 24سـاعـة..وتـتيح
الـــســــاعــــة الــــداخلـيــــة لــــوظــــائف
الجــــــســـم وأعــــضــــــــائـه أن يــــــــؤدي
الأشيـاء الـصحيحـة في التـوقـيت
الــصحــيح ويقــسـم ذلك بمـــرونـــة
كبــرى وتعــد الغــدة الــصنــوبــريــة
الـتي كــان الفـيلـســوف الفــرنــسي
ريـنــيه ديـكــــارت 1566-1650يــــرى

بعض الآراء ان الأسـتسلام للـنوم
والــــراحــــة هــــو بمـثــــابــــة ضـمــــان
لحــمــــــايــــــة الــــــذات..فــمـــــــواصلــــــة
الـنـــشـــاط بــــدون انقــطـــاع وعـــدم
الخلود الـى الراحـة حفاظـا على
السـاعـة الـداخليـة للجـسم يـزيـد
من احـتمــالات الـتعــرض لـلمــوت

المبكر..
وهـنـــاك رأي آخـــر يـــرى ان الـنـــوم
يـوفـر الـسعـرات الحـراريـة ويـشيـر
العلـمـــاء الـــى ان الخلايـــا في المخ
تـسـتهلـك في فتــرات الأستـيقــاظ
كميــات كبيـرة من سكـر الكلـوكـوز
ولايمكـن تعــويــض المفقــود مـنهــا
في الوقت نفسه ومن فوائد النوم
والخلــــــود الــــــى الــــــراحــــــة زيــــــادة
المخــــزون مــنهــــا لأســتخـــــدامه في
الـيــــوم الـتــــالـي ، ومـن الجــــوانـب
المهـمـــــة للـنــــوم أيــضــــا انـه يعــــزز
الجهـــــاز المـنـــــاعــي ويجـعلـه علـــــى
أهـبــة الأسـتعــداد ، واثـنــاء الـنــوم
تــظل مخـتـلف الغــدد الـــداخلـيــة
تـعـــمـل بـــنــــــشــــــــاط مـــثـل الـغــــــــدة
الكظرية ، كذلك فأن النوم يكون
مفيــدا أيضــا للخلايـا الـعصـبيـة
لـلمخ لأنه غـالبـا مـا يـسـاعـد المخ
علــــى الـتـخلــص مـن المـعلــــومــــات
الــتــي حفـل بهـــــا يـــــومـه ويفــــسح
مكـــانـــا للـمـــزيـــد مـنهـــا في الـيـــوم
الـتـــــالــي..وفي العـــشـــــريـنـــــات مـن
الـقـــــــرن المـــــــاضــي تمـكــن اســتـــــــاذ

كـابل...افغـانـستـان....جـالـسـا وهـو يـاكل بهـدوء في حـضن
ابـيه طفل الثـمانـية عـشر شـهرا غـير مـدرك للعـدوى التي

تجري في عروقه. 
ولكـن والـــده فلاح الــشعـيــر مــدرك لمــرض طـفله الخـطـيــر
جدا. وهـو نفس المـرض الذي قـتل زوجته قبل اربعـة اشهر
تـاركــة له اربعـة اطفـال بـؤسـاء. تـاخـذ هــذا الفلاح مـوجـة
بكـاء حادة وهـو يقول.... حين مـاتت  زوجتي اعتقـدت بان
ذلك امـر مـن الله وحين علـمت بـان طـفلي مـريـض بنفـس
مــــرض والــــدته ســــالـت اذا كــــان هـنــــاك دواء لهــــذا المــــرض

اجابني الاطباء بالنفي وقالوا... عليك الايمان بالله.. 
بعد معـاناته لعقدين من  الحرب الطاحنه وحكم طالبان
القـاسي اصبحـت افغانـستان الـيوم تعـاني من غـول مرض

حزن جديد في افغانستان.... 
الايـــــــدز ينظــــــم للـــقائمــــــــــة....!

بقلم: كارلوتا جول 
ترجمة: عمران السعيدي

الايدز المـرعب والـذي اخذ بـالظهـور مؤخـرا في بعـض المدن
والقـرى الـفقيـرة. وقــد بقي هـذا المـرض مـخفيـا في الــوقت
ـــــواجه فـــيه الحـكـــــومـــــة وبـــــالـــتعـــــاون  مـع القـــــوات الـــــذي ت

الامريكية والناتو متمردي طالبان. 
حين عــرف هــذا الـشــاب الافغــاني بمــرض ولــده طـلب عــدم
ذكر اسمه او أي تفاصيل اخرى ولم يذكر ذلك امام عائلته
ايـضــا. وذكــر ان اصــابــة زوجــته بهــذا المــرض جــاء نـتـيجــة
عـملـيـــة نـقل دم في بـــاكــسـتـــان قـبل عـــدة سـنــــوات.  ويقـــول
الخبـراء بـان مـرض الايــدز يعتبـر في درجـاتـه القليلـة حيث
ــــــة وثلاث حـــــالات وفــــــاة ومع ذلـك فـــــان سـجلــت 69 اصـــــاب
مـسـؤولـي الصحـة في هــذا البلـد يحـذرون من زيـادة حـالات

الاصابة بهذا المرض. 
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ترجمة:عدوية الهلالي 
ـــــــد الأعــــصـــــــاب ويــــضـفـــي الــــضـحــك يـفـــي
احــســـاســـا بــــالعـــافـيـــة والــصحـــة الجـيـــدة
...وتـؤكـد الـدراسـات ان الـضحك يـسهم في
تـخفـيــض ارتفــــاع ضغــط الــــدم ،وتـبــــديــــد
التــوتــر وتقــويــة جهـــاز المنــاعــة ممــا يعــزز
مقـــــاومــتـه للأمـــــراض . وأشـــــارت أبحـــــاث
أخـــرى الـــى ان الأنــســـان عـنـــدمـــا يـضـحك
يفـرز جـسمه مـواد طبـيعيـة مـسكنـة للألم
تــــســمـــــى "انـــــدروفــين"فــتــتحــــســن حـــــالــته

النفسية ...
لكـن المــشـكلـــة الـــوحـيـــدة في اعـتـمـــاد هـــذه
الـوصفة الـشفائيـةا لسحـرية ، هي ان روح
الـدعـابـة غــالبـا مـاتفـارق لأنـســان عنـدمـا
يـكـــــون في أشـــــد الحـــــاجـــــة الـــيهـــــا ، وذلـك
عندما تشتد عليه الظروف والأحوال ...

ـــــــــربـــيـــــــــة الـــــطـفـل تجـهـــــــــد لاشــك في ان ت
الأعــصـــاب، فـــالــبكـــاء ومـــواعـيـــد الــطعـــام
والـنـــوم المـتقــطع وتغـيـيـــر الحفــــاظ، كلهـــا
أشيـاء تسهـم في زيادة تـوتر الأم واجهـادها
.لـــــذا فهــي بحــــاجــــة الــــى أن تـنــظــــر الــــى
الجوانب المـضحكة في الحـياة اليـومية وأن
تـــــســـتخـــــدم الــــضحـك لـــتقـلل مــن حـــــدة
المـواقف العـصبيـة وتبـدد التـوتـر .وبمجـرد
أن تتــذوق شعــور المــرح والـسعــادة لــضحك
طـفلها فسوف تعتاد عليه وتتشوق لسماع

المزيد من ضحكاته ...
ويمــــاثل تــــأثـيــــر الــضحـك الأيجــــابـي في

الحــــالـتـين الــنفـــسـيــــة والجـــسـمـيــــة
للأطفــال تــأثـيـــره في الكـبــار إذ
تعتبر الحـالة المزاجـية للطفل
، قبل أن يستطـيع التعبير عن
مــــشـــــاعـــــره بـــــالــكلام، المـــــؤشـــــر

الــــوحـيـــــد علــــى مــــدى راحــته أو
سعــادته. إن الـطفل الــذي يـتمـتع

بـــضحـكــــات جـمــيلــــة، انمــــا يـــــوضح
ـــــــــــديـه انـه في ـــــــــــوال ل

حـــــالـــــة جــيـــــدة،
بالـتالي يـشير
ـــــــى انـهـــمـــــــا ال
يــقـــــــــــــــومــــــــــــــــــان
بمـهمتهما على
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أفضل وجه...
كــــذلـك يــــؤدي الــضحـك دورا رئـيـــسـيــــا في
تمــتــين الـــــروابــط بــين الــطـفل ووالـــــديه ،
خاصة أباه . فربما يجد الكثير من الآباء
صعــوبــة في الـتـــأقلـم مع دورهـم الجــديــد،
خـاصة خلال الثلاثة أشهر الاولى عندما

يــــشعــــرهــم صغـــــر حجـم الــطـفل ورقــته
بالخوف، أكثر مما يشعرهم بالجاذبية

نحــــوه. ولكـن مـــاإن يـبـــدأ الــطفل في
الضحـك حتى تـذوب مشـاعر الأب،
ويـصبـح متـشـوقـا الـى أيـة فـرصـة

تجعل طفله يضحك .
مـن جهـته، يـتعـلم الــطفل ســريعــا
ان الأم تعشق رؤيته وهو يضحك ،

وان ضحكته تلك تـروق لها، فيعمد
ـــــى أمل أن يـــــأســـــر الـــــى الـــضحــك عل
انـتـبـــــاههــــا أطــــول وقـت ممـكــن، انهــــا

طـــــريقــته في الــتعــبــيـــــر عــن مـــــدى
سعــادته بـصـحبـتهــا ...الــضحك
ــــــد لــــصـحــــــة الــــطـفـل إذن مـفــي
الجسميـة والنفسـية فلا يجب
حــــرمـــــانه مـن هــــذه الــنعـمــــة

الغالية... 
عن لوفيغارو الفرنسية

ـ

ـ

ـ ـ

ترجمة :عدوية الهلالي 

القــــدمــــاء عــــالجــــوا مـــشـكلــــة الأرق بــــالأفـيــــون

يخـتـــارون الافـلام للــمهـــرجـــانــــات العـــالمـيــــة كل هـــذه
القـطــاعــات الـتـي لهــاا دور في صـنــاعــة واخـتـيــار نــوع
الفيلم، اصبحت في الاعـوام الاخيرة تـضع في مقدمة
اهتماماتهـا، القصص الحزينة، مآسي الناس ومآسي
الحـروب او الكوارث الـطبيعيـة ومن تلك الافلام التي
سـتعـــرض في خلال المهــرجــان، فـيلـم بعـنــوان الحــرب
الـرقص، يتـحدث عن اطـفال اوغنـدا في خلال الحرب
وهــو من اخـراج الـزوجـان شـون فــاين وانـدريـا يـنكـس
فـــايـن ويـــركــــز الفـيلـم المـــذكــــور علــــى مجـمـــوعـــة مـن
الاطفـال في مـخيـم للاطفــال شمــال اوغنـدا والــذين
بعد نجـاتهم من مـذبحة اشـرف عليهـا المتمـردون من
مـجمـوعــة تعـرف بـجيـش الــرب للـمقـاومــة، يتـهيـاون

لتنظيم مسابقة للرقص والغناء فيما بينهم.
وقد حقق هـذا الفيلم الوثـائقي النجاح لعـدة اسباب
منهـا المـوسيقـى الـتصـويـريـة المـرافقـة له، اضـافـة الـى
اخـتـيـــار الامـــاكـن الـطـبـيعـيـــة للـتـصـــويـــر والـتـمـثـيل
المـــدهــش لــثلاثـــة مــن الاطفـــال مــن الافلام الاخـــرى
الـتي جــذبت الاهـتمــام الـفيـلم الــدرامـي "ملجــأ" من
اخــراج مــاركــوسـيـمــون بــوشـيـنـيــو "يمـثل فـيه كل مـن
مـاريــا دي ميـديــروز وانتــوينــا ليـسكـوفـا دور عــاشقين
ايـطــالـيـين يكـتــشفـــان بعــد عـــودتهـمــا مـن اجــازة مـن
شمـال افـريقيـا ان شخصـاً مغـربيـاً قـد اعتـدى بـشكل

غير قانوني على ملكيتهما.
ومن بـريـطــانيـا، يـشـارك فـيلـم عن الـتعـاسـة بـعنـوان
"درب احمــر" كمـا ان المهـرجـان قـدم عــدداً من الافلام
الاخــرى من بـينهـا فـيلمـاً فـرنـسيــاً من اخـراج جـان-
بـــاسكــال هــاتــو، ومـن الارجـنـتـين فـيلـمـــاً بعـنــوان "ال
كــــاسـتــــوديــــو" اخــــراج رود ريغــــو مــــوريـنــــو، امــــا فــيلـم
الافـتـتــــاح فكـــان فـيلـمـــاً مـــاخـــوذاً عـن روايــــة الكـــاتـب
الامـريـكي بــول اوستـر وهـي بعنــوان "الحيــاة الخفيـة

لمارتن فروست".

الاسبــاب مـتعــددة بـــالنــسبــة لهــذا الاخـتيـــار ولكـنهــا
تــتعـلق بــــالــــدرجــــة الاولــــى بحــــالــــة العــــالـم او مــــزاج
القــائـمـين علــى صـنــاعــة الــسـيـنـمــا او اولـئك الــذيـن

لـي وونغ كـــار- ويــــا، والعـــديـــد مـن المخـــرجـين الـــذيـن
سلطـت عليهم الاضـواء فتـرة من الـزمن تم تضـاءلت

شهرتهم او توقفوا عن العمل.

ترجمة: نادية فارس
عن الهيرالد تيريبيون

ومن بـين الاسماء المـشاركـة سانتـال اكيرمـان وسبايك

هي الظاهرة التي
اصبحت معروفة الاكثر

في هوليوود ميل
المخرجين الى افلام
الحزن والكآبة وهذا
الامر ظهر بوضوح

في المهرجان السنوي
الذي اقيم مؤخراً في
مركز لينكولن بعنوان
"افلام جديدة" خصص

لالقاء الاضواء على
الصناع الجدد للافلام


