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  زالــــالزلـــ

  ــة الهــلاك فــىʲرائ ʗـاعʶــام ومــع تǻه الأʘهـ
 ʔʮـʴǺ اॻق آسـʙب شـʦʹقة جʠʹʸǺ انʗلʮال ʞعǺ

حʸا الله مʙʶنا العʚȂʚة مʥ هـʘه  - كارثة الʚلازل 
Ǻعـʞ لʘا أصॺح مʥ واجʮʹـا أن نلقـي  –الʦؒارث 

 ʥـارة عـॺɸ الʚلʚع. فـالʦضـʦʸا الʘء علـى هـʦʷال
لـى هʚات أرضॻة تʶـʔʻ قʵـʙة الأرض وتʹʵʯـʙ ع

شــȜل مʦجــات مʯلاحقــة خــلال مʴــاحات شاســعة 
ــات  مʹهــا. وتعــاني قʵــʙة الأرض دائʸــاً  ʙؕʲال ʥمــ

الʚلʚالॻـة نʢــʙاً لعــʗم اســʯقʙار Ǻاʟʹهــا، إلا أن هــʘه 
الهــʚات الʴʸــʸǻʗʯة غالॺــاً مــا تؒــʦن ضــॻɹفة فــلا 
 ʗصــــــʙة الʚــــــها إلا أجهــــــʴʲبهــــــا، ولا ت ʙــــــعʵن
(الʦʸʴॻʴجʙاف). ومʥ أسॺاب حʗوث الʚلازل مـا 

 ǻأتي:

حــــʗوث تʵــــقȖ وتʴؒــــʙ فــــي قʵــــʙة الأرض  - 1
  ʔʮʴǺ اضʙʠاب الʦʯازن فʻها.

2 -  ʥة مـــʙـــهʶʹʸة الȂʙʳـــʶاد الʦـــʸـــات ال ʙؕʲت
 خلال قʙʵة الأرض أو أسفلها.

 ومʥ أهʤ أنʦاع الʚلازل :
1 -  ȉـــــاʵʹالǺ وثهاʗحـــــ Ȋॺتʙـــــ انॻـــــة: ی ʙؕزلازل ب

 ʥة مʙهʶʹʸة الȂʙʳʶاد الʦʸفاع الʗاني، وان ʙؕʮال
 جʦف الأرض إلى سʲʠها.

ــاȖʟ الʯــي زلا  - 2 ʹʸث فــي الʗــʲــة: تॻنʦʯؒزل ت
تʶـــʮʻها الانʴؒـــارات وتʯعـــʙض للʶʯـــʗع، وهـــʘا 
ـــʚ فـــي  ʙؕʯی ʦوث. وهـــʗـــʲال ʙـــʻʰؕع شـــائع وʦالʹـــ
  القʵـــــʙة الʴـــــॻʲʠة علـــــى أعʸـــــاق تʶـــــل إلـــــى

70 .ʤؕ 

3 -  Ȗـــʸهـــا علـــى عʚ ʙؕم ʗجـــʦـــة: یॻنʦتʦزلازل بل
سـȖʻʲ مـʥ الأرض. فقـʗ تـʤ تʴـʻʱل زلازل علـى 

 Ȗʸا.  800عॻقي آسʙفي ش ʤؕ  

ȜʸȂة:وॻالʯال ȉلازل في الʹقاʚال آثار الʸإج ʥ  
وانʯقـالاً لأجـʚاء مـʥ قʵـʙة  قʗ تʔʮʴ تʚحʚحـاً  - 1

 الأرض في الاتʱاهʥʻ الأفقي والʙأسي.
Ȝʸǻʹها أن تʙفـع أو تʳفـʞ أجـʚاء مـʥ قـاع  - 2

الʸؕ ʙʲॺا حʗث في خلॻج ساجامي ǺالॻاǺـان فـي 
 250فقʗ ارتفعʕ أجـʚاء مʹـه (نʲـʦ  1923عام 

جــــʚاء الأخــــȎʙ (نʲــــʦ م)، وانʳفʷــــǺ ʕعــــʞ الأ
 م). 400

3 -  Ȗʟــــــا ــــــʞ مʹ تʴــــــॻʠʯع أن تʙفــــــع أو تʳف
 ).  1899ساحلॻة ʸؕا حʗث في ألاسȜا (عام 

قــʗ تʴــʔʮ انʚلاقــات أرضــॻة ʸؕــا حــʗث فــي  - 4
 .1927، 1920شʸال الʥʻʶ عامي 

ــــي ॻɾعــــان  - 5 تʴــــʔʮ الــــʚلازل الʯــــي تʲــــʗث ف
ـــي  ـــʗمʙʻ ف ʯث الʗـــʲـــة ت ॻاجـــاً عاتʦـــات أمʠॻʲʸال

 ا.الʦʴاحل الʯي تʯعʙض له
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6 -  Ȗʟـــاʹʸـــي ال ـــʗمʙ الـــʚلازل الʯـــي تʲـــʗث ف ت
ــــة  الآهلـــة ǺالʴـــȜان الʻʰؒـــʙ مـــʥ الʵʹʸـــآت تارؕ
وراءهــا خʴــائʙ فادحــة فــي الأرواح والʯʸʸلؒــات. 

ʗمʙة : yلازل الʚلة الʰأم ʥوم  
شـʝʳ  30000: قʯـل 1968في بʙʻو عام  - 

  شʝʳ. 35000: قʯل  1970وفي عام 
: ارتفـع أحـʗ خلʱانهـا 1899في آلاسȜا عـام  - 

  م. ʗ12ار ʸǺق
ـــــان عـــــام  -  Ǻاॻـــــاع 1960فـــــي ال : حـــــʗث ارتف

 200000وانʳفــاض فــي خلــॻج ســاجامي. قʯــل 
.ʝʳش  

ॻـــــــا عـــــــام  -  ʙؕـــــــل 1970فـــــــي تʯ50000: ق 
قʯــــل حــــʦالي  1999شـــʝʳ، أمــــا زلــــʚال عــــام 

40000 .ʝʳش  
تʴــʔʮ  2004فــي جʹــʦب شــʙق آســॻا عــام  - 

ــــʕ حــــʦالى  ــــي خʴــــائʙ فاق  150000الʚلــــʚال ف
ʗن.نʸʴة ʳǺلاف الʗʯمʙʻ الهائل لل yآت والʵʹʸ   

  : ألف حالة وفاة في ھایتى 120-200
  

 ʙʮالأك ʦي فهʯال هایʚعه أما زلʦن ʥة مʙـȂʚفـي ج
وهــي الȂʚʱــʙة الʯــي تʵــʙʯك فʻهــا  ،”هʴــॺʻانʦʻلا“

هـایʯي مـع جʸهʦرȂـة الـʗومʹȜॻان، مʹـʘ مـا ǻقـʙب 
 ʙــʶــى الآن ح ʯح ʤʯیــ ʤــ مــʥ قــʙنʥʻ، رغــʤ أنــه ل

ʚال الʴʳائʙ في الأرواح أو الʴʳائʙ الʸادǻـة للʚلـ

علــــى أن الʶـــــʦر ولقʠــــات الفʻـــــʗیʦ  وتʦاǺعــــه.
تʵؒف عʥ حʤʱ دمار هائـل للʚلـʚال الॺـالغ قʦتـه 

7.0 .ʙــʯʳȂــاس رॻɿم ʔــʴʲǺ و  درجــات ʚــʻʸǻ مــا
 ʗعـǺ ي أنه وقع علـىʯال هایʚاً إلـى  16زلʙʯمʦلـʻؕ

 ʥمــ ʔــȂʙة، وأنــه قʸالعاصــ ʥــي مــȁʙب الغʦــʹʱال
القʵــʙة الأرضــॻة، ورʸȁــا Ȝǻــʦن هــʘا الʴــʔʮ وراء 

  ʹاجʸة عʹه.الʴʳائʙ ال
 ʗرولقʘاء  حʸه الؒارثـة العلʘع هـʦال وقʸʯاح ʥم

مʹʘ سʹʦات، فقʗ قـʗم خʴʸـة مـʥ العلʸـاء دراسـة 
خلال الʓʸتʙʸ الʦʻʱلـʦجي الʰـامʥ عʵـʙ لʠʹʸقـة 

ـــȏʘ عقـــʗ فـــي مـــارس عـــام   2008الؒـــارʮȂي، ال
ʹʻدوم ʕــانʴǺــʱ ــه أنॻɼ ان، جــاءȜॻʹومʗفــي الــ ʦ

 ʥي مــȁʦــʹʱء الʚــʱاقعــة فــي الʦع الʗــʶقــة الʠʹم
ʱضــة الʙة معʙــȂʚ“ʙــʻʮؕ الــيʚزل ʙــʠʳال . ”لʚوزلــ

ـــي حـــʗدها  ʯقـــة الʠʹʸـــاق الʠقـــع فـــي نǻ يʯهـــای
العلʸـــاء فـــي دراســـʯهʤ، أȏ فـــي مʹʠقـــة الʶـــʗع 

 ʤاســـــǺ وفـــــةʙعʸال“ʦـــــ ʻȜȂʙع إنʗصـــــ -  ʥʻـــــ ʯʹʻبل
سـان “وهʦ صʗع قʔȂʙ الʵـॺه ʶǺـʗع  ،”اردنج

ʚȂرʗة.” أنॻȜȂʙا الأمॻرنʦفॻـة  في ؕالʴʸوخـلال خ
ــــʙون شــــهʗت الʠʹʸقــــة القॺȂʙــــة  مــــʥ جȂʚــــʙة ق

 ʙـʲॺراء فـي الʘر العـʚلا وجـʦʻانॺʴॻʀو ʦȜȂرʦرتʦب
زلازل تȂʚـــʗ  10الؒـــارʮȂي، وقـــʦع مـــا یȂʚـــʗ علـــى 

ــى  ــʙ،  7قʦتهــا عل ʯʳȂــاس ر ॻɿم ʔــʴʲǺ درجــات
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 ʙـʻʮؕ الʚزلـ ʙـان آخـ ʔʴʲǺ ما أشار العلʸـاء. وؕ
، وȁلغــʕ قʦتـــه 1946ضــʙب الʠʹʸقــة فــي عــام 

درجــات ʴʲǺــʔ مॻɿــاس رʯʳȂــʙ، ووقــع  8آنــʘاك 
Ȃʚــʙة ʴॻʀــॺانʦʻلا، وتʴــʲǺ ʔʮــʗوث Ǻــالقʙب مــʥ ج

، وشـʙدت مـا یȂʚـʗ ”تʦʴنامي“مʦجات مʗ عاتॻة 
ʴـــح  ألـــف شـــʝʳ، 20علـــى  yال ʚـــ ʙؕم ʔـــʴʲǺ

وقالــــʕ مʗʲʯثــــة Ǻاســــʤ  الʦʻʱلــــʦجي الأمȜȂʙــــي.
 120ن الʴلʠات جʸعـʕ حـʦالي أحʦȜمة هایʯي 

 12مــʥ جʰــʖ قʯلــى الʚلــʚال الــȏʘ وقــع فــي  ألفــاً 
ʙاني  2010یʹایʰن الʦد اإؕانʗـالي لإلا أن العʸج

ف. وهــــʘا العــــʗد لاقــــȜǻ ʗــــʦن أكʮــــǺ ʙعʵــــʙات الآ
نفلʦنʚا الʳʹازʙȂ حʯـى اوॻɼات  أو یʗȂʚ عǻʥقارب 
  الآن. 

[http://www.rnw.nl] 
  

  على الأطفال خطر.. وصفات الطب البدیل

  

  ـةʰیʗـة حॻʸـة ووصـفات أن أدراسـة علȂدو
علــــى  مــــا ǻعــــʙف Ǻالʠــــʔ الʮــــʗیل تʵــــȜل خʠــــʙاً 

 أخـʘت بـǻʗلاً ذا إمʯʻʸـة ʟفال، بل ورʸȁا تؒـʦن لأا
الʗراســة مــʥ وحــʘرت  دوȂــة الॻʮʠــة الʯقلǻʗʻــة.للأ

ـــــى  جʴـــــام أعʦاقـــــʔ وردود الفعـــــل الʴـــــلॻʮة عل

ـــة ووصـــفات أʟفـــال الʹاتʱـــة مـــʥ تعـــاʟي لأا Ȃدو
  الʔʠ الʗʮیل.

 -  حॻانـاً أ - ن الآǺـاء ǻعʯقـʗون أالॺـاحʦʰن ذʙؕ و 
نهــʢǻ ʤʹــʦن لأ كʰــʙ" أن تلــʣ الʦصــفات "ॻɹॻʮʟــة أ
دوȂــة الॻʮʠــة لأقــل مــʥ اأॻــة ن لهــا تــأثʙʻات جانʮأ

ـــʙت أنن الʗراســـة ألا إ الʯقلǻʗʻـــة ـــي  ذؕ ʰثل ʦـــʲن
ن لʦصـفات أʡهʙت أالʲالات الʯي تʕʸ مʙاقʯʮها 

ن أقــȎʦ، و أشــʗ و أالʠــʔ الʮــʗیل تــأثʙʻات جانॻʮــة 
ـــاة ا ॻض حʙعـــǻ ـــهاʷعǺـــل لأ ن إʟفـــال للʠʳـــʙ، ب

ʯʻʸها مʷعǺ ًفعلاً  ا.   
حـــʗاث الʓʸســـفة ارتʠॺـــʕ لأالعʗیـــʗ مـــʥ اوهʹـــاك 
سʙة الʸـʞȂʙ أن لأ دوȂة الʯقلǻʗʻة لأʟي اǺعʗم تعا
 ʗقـــʯیلـــة أتعʗʮصـــفات الʦوالعلاجـــات وال ʔـــʠن ال

فʷل، وتʶـʙ علـى اسـʗʳʯامها علـى الـʙغʤ مـʥ أ
  ॺʟاء والʱهات الॻʲʶة Ǻغʙʻ ذلʣ.لأتʘʲیʙات ا

الʯــي نʵــʙت مقʠʯفــات  نʯــائج الʗراســةأهــʤ مــʥ و 
ʟفـال، لأمʹها في مʱلة ॻʮʟة مʶʯʳـة Ǻـأمʙاض ا

ــال لألــة مʹفʶــلة حا 39ملاʴǺــات وʡــʙوف  ʟف
Ǻ اॻالʙʯضـاعة أفي اسʙال ʙـʸع ʥʻبـ ʕاوحʙار تʸع

ــى  ʯــاً  16ح ــʥʻ عام ʮحالــة أ. وت ʥʻــي ثلاثــ نــه ف
ــــاك اســــʗʳʯاماً  ــــʗاً  كــــان هʹ ʓؕأ م ʗــــ ʓؕه مॺو شــــ

حالـة  17دوȂة الʔʠ الʗʮیل، وفي أو ألʦصفات 
ن الʷــʙر وقــع ʴǺــʔʮ عــʗم اســʗʳʯام أاعʮʯــʙت 
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رȁع ألى وقʦع إالʗراسة  ʕونʦه دوȂة الʯقلǻʗʻة.لأا
دوȂــة لأحــالات مــʦت ؕــان ســʮʮها عــʗم اســʗʳʯام ا

الॻʮʠـــة الʯقلǻʗʻــــة مــــʥ مʸʱــــʦع الʲــــالات الʯــــي 
.ʕع  درسॻت رضـʦـالات مـʲال ʥʻبـ ʥان م فـى وؕ

ـــʙ ثʸانॻـــة  ʸأع ʙارئ إدخـــل أشـــهʦـــʟ ةʗـــى وحـــ ل
ـــى لأا ـــه ǻعـــاني مـــʥ ســـʦء أʟفـــال وشـــʝʳ عل ن

 ʔʮـــʴǺ ـــة Ȃʦمة معʗـــة وصـــǻʘغʯإال ʔـــʻعامـــه حلʟ
ـــʘ ؕـــانلأ ا ـــة مʹ ॻʸʲالǺ ـــاصʳـــة  رز ال Ǻعʸـــʙ ثلاث
  شهʙ لعلاجه مʥ عʙʴ الهʤʷ.أ

وضعʦا الʗراسة، وهـʤ فȂʙـʥ  ȖوȂقʦل العلʸاء الʘی
ـــʦرن الاســـʙʯالॻة،  ʮیʹـــة ملʗʸǺ ـــفىʵʯʴم ʥن أمـــ

حــــʗاث الʓʸســــفة ارتʠॺــــǺ ʕعــــʗم لأالعʗیــــʗ مــــʥ ا
ســــʙة الʸــــʞȂʙ أن لأ دوȂــــة الʯقلǻʗʻــــة لأتعــــاʟي ا

 ʗقـــʯیلـــة أتعʗʮصـــفات الʦوالعلاجـــات وال ʔـــʠن ال
سـʗʳʯامها علـى الـʙغʤ مـʥ فʷل، وتʶـʙ علـى اأ

  .ॺʟاء والʱهات الॻʲʶة Ǻغʙʻ ذلʣلأتʘʲیʙات ا
  

[http://www.bbc.co.uk] 
   

  الیوم العالمي لمكافحة الدرن (السل)

  عيʦــ ــادة ال Ȃــل فــي زʴي للʸم العــالʦــʻال
بȁʦاء الʴل الȏʘ یʳʯـʘ أǺعـاداً عالॻʸـة وȁـالʱهʦد 

ʥمـــ ʝ ـــʳʯلّ ʮـــʘل قʶـــʗ ال ـــي تُ ʯض.  الʙـــʸا الʘهـــ
 .ʤان العــالȜســ ʖــاً ثلــॻض حالʙــʸا الʘهــ ʔʻــʶȂو

ّ  ،وتقـــʦم شـــʙاكة دحـــʙ الʴـــل ʤـــʷة تȜॺوهـــي شـــ
الʸʢʹʸات والʮلʗان الʯي تعʸل على مȜافʲـة هـʘا 
الʸـــʙض، بʢʹʯــــʤॻ تʢــــاهʙات إحॻـــاء هــــʘا الʻــــʦم 
ـــة تॻɾʦـــه  ॻɽॻ ـــة الʸـــʙض وؕ ॻʸاز أهʙـــ ـــالʸي لإب الع

  وعلاجه. 
ʯʲفــل بهــʘا الʲــʗث الʴــʹȏʦ فــي ُ Ȃمــارس،  24 و

لإحॻـاء ذؕـȎʙ اكʵʯـاف الــʦʯؕʗر روȁـʙت ؕـʦخ فــي 
ॺة فــــي الإصــــاǺة  1882عــــام  ّ ʮــــʴʯʸة ال ّ ॻــــʶالع

 ʦʲة الأولى نʦʠʳاف الʵʯالاك ʣان ذل Ǻالʴل. وؕ
تʵــــʝॻʳ الʸــــʙض وعلاجــــه. وتʴــــعى مʹʸʢــــة 
الʶــʲة العالॻʸــة حالॻــاً إلــى الʲــʗ مــʥ معــʗلات 
ـɹف ʲǺلـʦل عـام  وقʦع الʴل ووॻɼاته بʹʴـॺة ال̫

إســʙʯاتॻʱॻة دحـــʙ  وذلــǺ ʣفʷــل انʯهــاج، 2015
 ʙحʗـة لـॻʸـة العالʠʳال ʤها ودعʯي وضعʯل الʴال

الأهʗاف العالॻʸة لȜʸافʲة الʴل أهʤ ومʥ  الʴل.
:  
  العʸــــــل علـــــــى اكʵʯــــــاف وʱǻȀـــــــاد أدوȂـــــــة  - 1

ــــ وســــȂʙعة ولقاحــــات  ةووســــائل تʵــــʝॻʳ دॻɾق
ʱǻȀـاد ʟـʙق . و في مȜافʲة الʙʸض ةجʗیʗة وفعال

 ʙؒــــــــــʯʮض  ةمʙل مــــــــــʦعي حــــــــــʦــــــــــادة الــــــــــȂʚل  
  .الʴل
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تــــʦفʙʻ الʙعاǻــــة الʶــــॻʲة الؒاملــــة لʙʸضــــى  - 2
ولؒــل مــʯʲǻ ʥــاج إلʻهــا مــʥ ؕافــة جॻʸــع  ،الʴــل

  .فʭات وॺʟقات الʸʯʱʸع
ــــل ووॻɼاتــــه  - 3 ُ ʴــــار الʵʯلات انʗــــ ــــʝॻ مع تقل

مقارنـــــة  2015بʹʴــــॺة الʹʶــــف ʲǺلــــʦل عــــام 
  .ʦʯʴʸǺ1990اه في عام 

4 -  ʥــل عــ مــʥ حــالات  ٪70اكʵʯــاف مــا لا ǻق
  مʹها. ٪85لا ǻقل عʥ  العʗوǺ Ȏالʴل وشفاء ما

الʲـــʗ مـــʥ معـــʗل انʵʯـــار الʴـــل والॻɼʦـــات  - 5
  .م1990مقارنة Ǻعام  ٪50الʹاجʸة عʹه بʹॺʴة 

مــʥ الʵʸــاكل  ةالقʷــاء علــى الʴــل ʵʸؕــȜل - 6
لؒـل  ةواحـʗ ة(أقـل مـʥ حالـ 2050الॻʲʶة لعام 

ʸʴن نʦʻةمل(.  
 هـʦ مـʙض ʻʯȜǺـȏʙ معـȏʗ، یʹـʯج:  السلمرض * 

ـــــــʙوب الـــــــʗرن  Ȝॻـــــــا م ȂʙʻʯȜॺة بǺالإصـــــــا ʥعـــــــ 
Mycobacterium Tuberculosis  و ،ʙـــʵʯʹȂ ʥعـــ 

ȂʙʟــȖ الهـــʦاء مـــʥ شــʝʳ لآخـــʙ عʹـــʗما ǻقـــʦم 
الʵـــʝʳ الʶʸــــاب Ǻالʴــــل فـــي الʙئــــة Ǻالʲؒــــة 

فـي الهـʦاء  لʵʯʹʯـʙوالعʛʠ أو الؒلام أو الغʹـاء 
والʸعʙوفـــــة Ǻاســـــʤ  ،الʱـــــʙاثʤॻ الʴʸـــــॺʮة للʴـــــل

ً  ،"العॻʶات "  وȜȂفي أن Ȗʵʹʯʴǻ الإنʴان قلـॻلا 
 ȎوʗالعـــǺ ـــابʶॻات لॻـــʶالع ʣـــ ـــʙ مـــʥ تل ʻن أغ

 ʥؕـل مـ Ȏʗورة لـʙʷالǺ ʙهʢض لا تʙʸاض الʙأع

فالʹʢام الʸʹـاعي ǻقʯـل أو ǻقـاوم تلـʶǻ  ʣاب Ǻه.
ʗʸل ؕامʹة لʢأن ت ʥȜʸǻ يʯات الॻʶام ةالعʦأعـ، 

وȂــــʓدȏ إخفــــاق الʹʢــــام الʸʹــــاعي فــــي مقاومــــة 
وذلــʣ عʹــʗما  ،عــʗوȎ الʴــل إلــى تʹʵــȊॻ الʸــʙض

 ،داخـل الʴʱـʤ اً وتلʲـȖ أضـʙار  ،ʯؒاثʙ العʶـॻʻاتت
 ʥȜʸȂون عـلاج وʗك بʙإذا ت ȎوʗالعǺ ابʶلؒل م

أن یʹقـــل العʶـــॻات إلـــى عـــʗد مـــʥ الأشـــʳاص 
 ʥʻبــ ʤلهʗاوح معــʙــʯاص و 10یʳــا  15أشــʶʳش

.ʤعلــى  فــي العــال ʙثʓــ إن مــʙض الʴــل الʹʵــȊ ی
ولؒʹــه Ȝʸǻــʥ أن یʹʵʯــʙ إلــى أجــʚاء أخــȎʙ  ،الʙئــة

مــــــʥ الʴʱــــــʤ عʮــــــʙ مʱــــــȎʙ الــــــʗم وتʯʳلــــــف 
  الʷʸاعفات وفقاً لʦʸقع ȂʙʻʯȜǺا الʴل.

ʴتʹق: ʥʻʸʴض إلى قʙʸالǺ Ȏوʗالع ʤ  
العـʗوȎ مʦجـʦدة دون  ؒـʦن ت : الʴل الʳامل - 1

ولؒـʥ الȂʙʻʯȜॺـا تॺقـى فـى الʴʱـʡ  ʤهـʦر أعـʙاض
في حالة سʦȜن "غʙʻ نʵـʠة" فالʱهـاز الʸʹـاعي 

ــʗ احʦʯاهــا ــه لــʴǻ ʤــʠʯع ال ،ق ʷــاء علʻهــا قولؒʹ
 ِ ◌ ʗٍمعـ ʙـʻغ ʝʳʵن الʦȜǻ الةʲه الʘولا ، وفي ه

.ʥȂʙض إلى الآخʙʸیʹقل ال  
2 - Ȋــʵʹــل الʴال : ʠــʵــل نʴــا الȂʙʻʯȜǺ نʦةتؒــ 

 اً وȂعʮʯــʙ الʵــʝʳ الʶʸــاب ʸǺــʙض الʴــل مʶــʗر 
للعʗوȎ حʖʻ أنه ʴǻـʠʯع أن یʹقـل الʸـʙض  ناقلاً 

  إلى الآخʥȂʙ وتʯʴقʙ في الʙئة.
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ــى أجــʚاء  مــʥ الȜʸʸــʥ أن یــʓثʙ مــʙض الʴــل عل
أخـȎʙ مـʥ الʴʱــʤ وȂـʘهʔ إلــى الؒلʯʻـʥʻ، العʸــʦد 

ــʗماغ. ــىو  الفقــȏʙ وال مȜــان  الأعــʙاض تعʸʯــʗ عل
ʤʴʱها في الʦʸن.   

 ʤاض العامـــة:وأهـــʙالأعـــ ،ʔـــ ـــǺ ʤالʯع  شـــعʦر دائ
 الإرهــــاق والهــــʚال، فقـــʗان غʻــــʙ مʮــــʙر للــــʦزن،

ـــاء اللʻـــل، الʸʲـــى الʴʸـــʙʸʯة، فقـــʗان  العـــʙق أثʹ
ـــʗرن أمـــا Ǻالʹʴـــॺة لأ للʵـــهॻة. عـــʙاض مـــʙض ال

عʹـʗما تʴـʯقȂʙʻʯȜǺ ʙـا الʴـل  الʶǻ ȏʘـʔʻ الʙئـة:
ʙاض فـــي الʙئـــة وتʮـــʗأ فـــي الʯؒـــاثʙ تʴـــʔʮ الأعـــ

  الʯالॻة:
1 - ʙʸʯــʴʸــعال الʴثلاثــة  ..ال ʥمــ ʙــʰوم لأكʗــȂو

  أسابॻع.
ʶǺاق مʚʸوج بʗم "الʮلغʤ الȏʦʯʲǻ ȏʘ على  - 2

  دم" .
لʤ أثʹاء الʯʹفʛ أو أثʹاء أألʤ في الʗʶر أو  - 3

  الʴعال.
الʴــل علــى أجــʚاء أخــȜʸʸ Ȏʙــʥ أن یــʓثʙ ومــʥ ال

 ʔʮـʴǻ ȏʙد الفقـʦʸفي الع ʗاجʦت ʦفل ،ʤʴʱال ʥم
دم ʡهــʦر ʙ، ولــʦ وجـʗ فـي الؒلॻـة فـي الʢهـ اً لʸـأ

ʸأل ʔʮʴǻ ʗل، وقʦʮقـة  اً أو ورمـ اً في الʠʹʸفـي ال
. ʥʻʯئʙل خارج الʴل إذا ؕان الʴالǺ ةǺاʶʸال   

 ةجॻʸـــــع الفʭـــــات معʙضـــــأن ومـــــʥ الʸعـــــʙوف 
ʸǺــــʙض الʴــــل، لؒــــʥ تȂʚــــʗ احʸʯالॻــــة  للإصــــاǺة

  الإصاǺة عʹʗ هʘه الفʭات:
 ضـــɹف الʱهــــاز الʸʹـــاعي للʴʱــــʤ نʱॻʯــــة: - 1

ॺة بـــــǺاضالإصـــــاʙالأمـــــ ʞز، ، ومʹهـــــا: عʗالایـــــ
 ȏʙȜــʴة، ، الʙــأخʯʸاحلهــا الʙــى فــي م أمــʙاض الؒل

أمــʙاض الʴــʟʙان ʸǺــا فــي ذلــʣ الأورام اللʸفاوȂــة 
ʘلʣ  وأمʙاض الʙئة. تʹاول Ǻعـʞ الأدوȂـة الʯـي وؕ

 ʞعـȁـائي وॻʸॻؒـل: العـلاج الʰاعـة مʹʸف الɹʷت
  أدوȂة الʙوماتʚʻم .

2 - ʦؒــʯʲǻ ʥیʘــ  اً مॺاشــʙ  اً ن احʯؒاكــالأشــʳاص ال
ʻ ʥالعـاملمʰل ، ʶʸابʥʻ الʗرن ʦʠǺلاً عʥ قʙب وم

  ح.في الʙعاǻة الॻʲʶة
3 -  ʥیʘاص الـʳـل الأشـʰة مॻʮʠة الǻعاʙال ʝنق

ي فــي أȏ بلــʗ أو فــي  ʵॻɹǻــʦن ʵǺــȜل غʻــʙ رسـyـ
ʥʻــــʭــــات للاجʸॻʳم.  ʣلʘن أو ؕــــʦــــʵॻɹǻ ʥیʘالــــ

ـــــل  ʰة مॻʹȜـــــʴـــــة الǻعاʙال Ȗافـــــʙن فـــــي مʦلـــــʸعǻ
  الʦʱʴن وʦʻȁت الʠلॺة.

ه لʠʳـʙ الإصـاǺة ॺؕار الʥʴ هʤ أكʰـʙ عʙضـ - 4
ʸǺــــʙض الʴــــل العــــادʴǺ ȏــــʔʮ الʵــــʦʳॻخة أو 
 ʤــة فهــॻɸاʹʸال ʤتهʚف أجهــɹــʷǻ ȏʘض الــʙــʸال

مــــʥ أولʭــــʣ الʶʸــــابʦن  25حــــʦالى ʵǻــــȜلʦن 
.   Ǻالʗرن حالॻاً
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5 -  Ȏʗـــʸل علـــى الʦــʲؒرات أو الʗـــʳʸي الʟتعــا
وʱȂعـل الʵـʝʳ  ،الȂʦʠل ɹʷǻف جهاز الʸʹاعة

  للإصاǺة ʙʸǺض الʴل. ةأكʙʰ عʙض
6 -  ʙــʻʰؕقــ وʹʯال ʔʮــʴǺ ʙلآخــ ʗبلــ ʥمــ ʙــفʴل وال

  العʸل أو الهʙʱة.
  سʦء الʯغǻʘة. - 7

  

إن مــʙض الʴــل الʹʵــȊ یــʓثʙ علــى  : المضѧѧاعفات
 Ȏʙاء أخــʚإلــى أجــ ʙــʵʯʹأن ی ʥــȜʸǻ ــه الʙئــة ولؒʹ
مــــــʥ الʴʱــــــʤ عʮــــــʙ مʱــــــȎʙ الــــــʗم وتʯʳلــــــف 

  الʷʸاعفات وفقاً لʦʸقع ȂʙʻʯȜǺا الʴل.
  

 -  ʤʯیـــــ ʤئـــــة إن لـــــʙوث تلـــــف للʗــــة حـــــॻالʸʯاح
  ʙض الʴل في الʙئʥʻʯ مʙȜॺاً .تʝॻʳʵ وعلاج م

  

 -  ʤʱʹتـ ʗة قʠȁاجات وتلف الأرʙʳاد، الʲال ʤالأل
  عʥ مʙض الʴل الʔʻʶǻ ȏʘ العʢام .

  

 -  ʔʻــʶǻ ماʗوثــه عʹــʗح ʥــȜʸǻ اǻاʲــʴهــاب الʯال
. ȏʚ ʙؕʸي الʮʶهاز العʱماغ والʗل الʴال  

هʦ مـʙض الʴـل الـȏʘ یʹʵʯـʙ : الʗرن الʗخʹي - 
ت وʴȂــʔʮ لـه مʷــاعفا الʴʱـʤ فـي جॻʸـع أنʲــاء

  خʙʻʠة.
الإضاءة اللیلیة تؤثر على نسبة إفراز ھرمون 

 ن المنظم للنومـمیلاتونی

:  ةʗــــــ ــــــʦ هʙمــــــʦن تʹʱʯــــــه الغ ه
ʦجــʦدة فــي الــʗماغ yة الȂʙȁʦʹــʶــاً  الॻمʦأ و ، یʗــʮت

هـــʘه الغـــʗة Ǻـــإفʙاز هـــʘا الهʙمـــʦن ʵǺـــȜل مʯـــʗرج 
Ǻالʚʯامʥ مع انʳفاض مȎʦʯʴ الإضاءة الʠॻʲʸة 

هــــʘا الهʙمــــʦن  Ǻالإنʴــــان. ولــــʘا تʙتفــــع نʴــــॺة
ʛ، لʶʯـل  Ǻالʤʴʱ تʗرॻʱȂاً  yـʵوب الʙغ ʗعǺ ʥم

إلــى أعلــى مʴــȎʦʯ لهــا نʲــʦ الʴــاعة الʲادǻـــة 
، ثʤ تʗʮأ Ǻالʯʹـاقʝ الʯـʗرʱȂي لɾʦʯʻـʃ عʙʵ لॻلاً 

إنʯاجــه مــع شــʙوق الʵــʛʸ، وذلــʣ عʹــʗ إǺقــاء 
تعʞȂʙ غʙفة الʹـʦم لفʙصـة دخـʦل ضـʦء الʹهـار 
إلʻها في الॺʶاح. أȏ هʦ أشॺه ما ʦȜǻن Ǻقʙص 

ــ ــه Ȝǻــʦن دوائ ॻمــة. وعلʦʹــة م ॻɹॻʮʟ مــادة ʥي مــ
للʹــʦم فــي الʴʸــاء ʵǺــȜل  الʵـʝʳ الॺــالغ مهʭʻــاً 

اً  ــ ʭʻعــي، ومهॻʮʟ  ًــاʷǻعــي فــي  أॻʮʠال ȋقاॻʯللاســ
  الॺʶاح. 

وما نʲǺ ʥʲاجة إلॻـه، هـʦ ألا نʯعـʙض للإضـاءة 
 ʥــأیॻن مهʦــاء، ؕــي نؒــʴʸة الʙــʯة فــي فʗیʗــʵال
لʹʹــام ʴǺــهʦلة. ولؒــʥ للأســف، تعــʦد الʹــاس فــي 

ʸعاصــʙة إضــاءة الʶʸــابॻح وغʙʻهــا فــي حॻاتʹــا ال
الʴʸاء، سʦاء في الʚʹʸل أو خارجه، ʳǺلاف ما 
 ʤامهʗʳʯــــل فــــي اســــʮق ʥــــه مــــॻعل ʙــــʵॺكـــان ال
ع أو  الإضــاءة الʴʸــائॻة الʳافʯــة والهادئــة للʵـyـ
ـــــʗیل. وȀضـــــافة إلـــــى دور هـــــʘا  الʴـــــʙاج أو القʹ
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الهʙمـــــʦن فـــــي تʹʢـــــʤॻ حلقـــــات تʯـــــاǺع الʹـــــʦم 
ʮʠراســـات الʗال ʕـــʯʮأث ،ȋقاॻʯا والاســـʘـــة أن لهـــ ॻ

في خفʞ مقʗار ضـغȊ الـʗم  دوراً  الهʙمʦن أʷǻاً 
 .ʤــʴʱارة الʙحــ ʤॻــʢʹراســات أن وفــي تʗال ʙʻــʵوت

الإضاءة اللʻلॻـة أثʹـاء الʹـʦم ذات تـأثʙʻات سـلॻʮة 
لإنʯــاج هʙمــʦن مॻلاتــʦنʥʻ. وهــʦ مــا قــʗ  ومʠॺʰــة

ــي الʹــʦم وفــي  یʴʯــʔʮ للــॺعʞ فــي اضــʙʠاǺات ف
ــة و  ॻاخلʗــه ال ــيقــʗرة الʴʱــʤ علــى تʹʢــʤॻ حʙارت  ف

ـــʗم ـــʗم وفـــي مʴـــȎʦʯ ســـʙȜ ال . "مقـــʗار ضـــغȊ ال
وتʥʻʮ أن الʯعʙض للأضـʦاء الʸعʯـادة یـʓخʙ بـʗء 
ـــʗ علـــى ســـاعة  Ȃʚة تʙـــʯن لفʦمـــʙا الهʘـــاج هـــ ʯإن
ـــʦم  ونʶـــف، وأن إǺقـــاء الإضـــاءة فـــي غʙفـــة الʹ

مـــॻʸؕ ʥـــة هـــʘا  50خـــلال الʹـــʦم ǻقلـــل بʹʴـــॺة 
  الهʙمʦن في الʗم. 

Ȃم وʚـــʯا عʘل هـــʦحـــ ʤثهʦـــʲǺ الʸؒʯن اســـʦʰـــاحॺال
تأثʙʻ انʳفاض نʴـॺة هʙمـʦن وأن ʙ. خاصة الأم

مॻلاتـʦنʥʻ فـي ارتفـاع خʠـʦرة الإصـاǺة ʴǺـʟʙان 
ـــʹʤʢ بهـــا  ـــي ی ʯـــة ال ॻـــاء، والآلʴʹال Ȏʗـــ ـــȏʗ ل ʰال
هʙمʦن مॻلاتʦنʥʻ نॺʴة الʴـʙȜ فـي الـʗم. ورʸȁـا 
ʥʢǻ الॺعʞ أن الإسʙاف فـي اسـʗʳʯام الؒهȁʙـاء 
ــي لا داعــي لهــا،  ʯار الʦخــلال إضــاءة الأنــ ʥمــ

ʶʯع صʹاعي اقʦضʦولؒʹه فـي م ،Ȋي فقʭʻب ȏاد
الॻɿʲقـــة مʦضـــʦع ʮʟـــي ذو تـــʗاॻɸات صـــॻʲة. 

مʦضـــʦعات الʶــʲة الॻʭʻʮـــة ʲǺاجــة إلـــى وتʢــل 
ـــــʗ مـــــʥ العـــــʙض الʮʠـــــي لإدراك تॺعاتهـــــا  Ȃʚʸال

   الॻʲʶة.
[http://forum.aywwa.com] 
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