




٣٦  العلم اليوم  مايو ٢٠٠٨

علم الفضاء و الكون

ديسكفري يحمل معملا 
يابانيا الى الفضاء لاجراء 

الابحاث وانشطة ثقافية

كيب كنافيرال (فلوريدا) (رويترز) - انطلق مكوك الفضاء ديسكفري من منصة 
اطلاق بجوار البحر في مركز كنيدي لابحاث الفضاء بولاية فلوريدا يوم السبت 

لنقل معمل ابحاث ياباني ضخم جديد الى محطة الفضاء الدولية.
وجاءت بداية المهمة المكوكية رقم 123 لادارة الطيران والفضاء الامريكية (ناسا) 

سلسة حيث لم تصادفها اية اعطاب تقنية او مشكلات بسبب الطقس لدى 
بدء العد التنازلي للانطلاق في الساعة 0502 مساء بتوقيت شرق الولايات 

المتحدة (2102 جرينتش).
وكانت تلك هي اللحظة التي وضع فيها دوران الارض مكوك الفضاء على اقصر 

طريق مباشر نحو محطة الفضاء.
وبدأ صاروخا الدفع بالاضافة الى المحركات الثلاثة الرئيسية للمكوك التي 

تعمل بالهيدروجين في مساعدة المكوك البالغ وزنه 2.04 مليون كيلوجرام على 
الانطلاق في الهواء. وكان الحمل ثقيلا بصفة خاصة بسبب معمل كيبو الياباني 

الذي ساهم في زيادة الوزن باكثر من 16 طنا.
وقال مارك كيلي قائد المكوك "بينما نميل جميعا للعيش من اجل اليوم كيبو 

سيعطينا الامل في الغد .. والان فلنقف من اجل اعظم عرض على الارض."
وكيبو معمل كبير كلف اليابان نحو ملياري دولار لتصنيعه وسيتم تركيبه 

على متن محطة الفضاء الدولية عبر ثلاث رحلات. ويتضمن المعمل المطور غرفة 
تخزين اطلقت في مارس اذار والمعمل الرئيسي المشحون على متن ديسكفري 

وجزءا ثالثا سيجري ارساله العام القادم.
والجزء الرئيسي في كيبو عبارة عن اسطوانة طولها 11 مترا وعرضها (4.6 متر) 

تشغل معظم مساحة مخزن الشحن بمكوك الفضاء.
وبنت اليابان مجمعا كبيرا لضمان مساحة كبيرة لبرنامجها العلمي الطموح 

كما هو الحال بالنسبة للدول الاخرى المشاركة في المحطة. ويحق للولايات المتحدة 
استغلال نصف معمل كيبو الفضائي مقابل بناء المحطة وتشغيلها واطلاق 

الاجهزة.
ووصف مايكل جريفين مدير وكالة ناسا بناء معمل قادر على دعم الانسان في 

الفضاء بانه حدث هام لليابان.
وقال في مؤتمر صحفي عقب الاطلاق "بهذه الخطوة اظهرت اليابان نفسها 

باعتبارها تقدر تماما على المشاركة على اعلى مستوى في استكشاف الفضاء."
ومختبر كيبو في حجم الحافلة وسيتسع في نهاية الامر لعدد 23 اطارا بحجم 

الثلاجة تخصص عشرة منها للابحاث العلمية.
وبالاضافة الى تجارب فيزياء السوائل والابحاث الطبية الحيوية ودراسات جاذبية 

اخرى فان اليابان تخطط لانشطة ثقافية على متن كيبو مثل الرقص والفن 
والنحت.

وقال جونيشيرو شيميزو المسؤول في وكالة استكشاف الفضاء اليابانية في 
مقابلة " اننا مهتمون بابداع نوع جديد من التعبير الفني في الفضاء."

وسيكون كيبو البؤرة الرئيسية في مهمة ديسكفري المخطط لها ان تستمر 
14 يوما. وسيمضي الرواد معظم هذا الوقت في محطة الفضاء الدولية والتي 

تحتاج الى بعض خدمات الصيانة والاصلاح.
ويعتزم رواد الفضاء تغيير خزان نيتروجين يضغط نظام التبريد بالمحطة وتنظيف 

حلقة معدنية تمثل جزءا من نظام الطاقة الشمسية.
ويحمل ديسكفري ايضا مضخة جديدة لمرحاض المحطة الدولية الذي يحتاج 

الى افراغه يدويا عدة مرات في اليوم. وقال بيل جيرستينمير رئيس رحلات 
الفضاء في ناسا انه لحين اصلاح المرحاض سيستطيع رواد المحطة الدولية الثلاثة 

استخدام مرحاض المكوك.
وصرح مسؤول في ناسا بأن نظرة اولية لصور الاطلاق اظهرت تساقط خمس 

قطع من الطبقة العازلة لخزان الوقود الخارجي للمكوك اثناء صعوده الى 
الفضاء. ولكن ليس من المتوقع ان تشكل اي منها خطرا على ديسكفري.

ومثلت الطبقة العازلة لخزان الوقود مبعث قلق لوكالة الفضاء منذ ان تسببت 
في حادث المكوك كولومبيا عام 2003 الذي راح ضحيته سبعة من رواد الفضاء.
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٢٠٠٨ مايو  العلم اليوم  ٣٩

بريطانيا تفرج عن ملفات 
سرية حول الاطباق الطائر
بريطانيا تفرج عن ملفات 
سرية حول الاطباق الطائر

افرجت وزارة الدفاع البريطانية للمرة الاولى عن ملفات سرية لما 
يعرف بظاهرة الاطباق الطائرة او الـ "يو اف او".

وتغطي الوثائق المفرج عنها، التي حصل عليها من موقع الارشيف 
الوطني البريطاني على الانترنت، الفترة من 1978 وحتى 1987.

وتتضمن الوثائق شهادات عن رؤية اضواء غريبة في السماء، 
واجسام غامضة غير معروفة، شاهدها مواطنون وافراد من 

الشرطة والقوات المسلحة.
وتحدث رجل في احدى الشهادات، بتفصيل شديد، عن "اتصاله 

الجسدي والروحي" بمخلوقات خضراء غريبة منذ ان كان طفلا.
وقال هذا الرجل ان احد المخلوقات، واسمه "الجار"، قتل في عام 

1981 من قبل عنصر آخر من نفس الخلق، لان الاول حاول الاتصال 
بالحكومة البريطانية.

وقال كاتب الرسالة (الشهادة) انه زار قاعدة تلك المخلوقات في 
منطقتي ويرال وتشيشر في بريطانيا، في حين ابلغت زوجته عن 

مشاهدتها لسقوط طبق طائر في اجواء بلدة والسي في منطقة 
ميرزيسايد وسط بريطانيا.

والملفات الثمانية المفرج عنها هي جزء من نحو مئتي ملف سيتم 
الافراج عنها خلال الاعوام الاربعة المقبلة.

وسيكون ممكنا الحصول على هذه الوثائق عبر موقع الارشيف 
الوطني البريطاني في الانترنت، مجانا، مع بداية الشهر المقبل.

وقال متحدث باسم الارشيف الوطني ان الافراج عن هذه الوثائق 
تم بناء على طلبات قدمت للافراج عنها بموجب قانون حرية 

المعلومات، الى جانب رغبة من وزارة الدفاع في ان تكون الحكومة 
البريطانية فعالة ونشطة في تطبيق مبدأ الشفافية.

ومعظم الوثائق المفرج عنها تعود لمراسلات بين البعض من عامة 
الناس وموظفين حكوميين كبار، مثل وزيرة الدفاع، ومن ثم رئيسة 

الوزراء السابقة، مارجريت تاتشر.
وتظهر وثيقة اخرى تجربة رجل في الثامنة والسبعين من العمر 

زعم انه التقى بمخلوق غريب من الفضاء بالقرب من قنال 
بيسنيجستوك في اردرشوت بمنطقة هامشير عام 1983.

وقال هذا الرجل المسن انه صعد الى متن المركبة الفضائية (الطبق 
الطائر)، حيث دخل في تفصيلات شديدة عن محتوياتها، قبل ان 

يستجوبه الغرباء حول عمره.
وقال انهم قالوا له بعد ذلك: "اذهب، فانت كبير في السن وغير 

صالح لاغراضنا"
وفي رسالة اخرى من رئيس جماعة تطلق على نفسها ”فريق 

التحقيق في ظاهرة ويجان الطائر“، وجه فيها سؤالا الى وزارة الدفاع 
عن وجود اجراءات لديها في مسألة التعامل مع غزو محتمل من 

الفضاء الخارجي.
وتظهر رسالة اخرى حادثة وقعت في الحادي والعشرين من فبراير/شباط 

عام 1982 قالت مجموعة من مرتادي حانة وموظفيها في منطقة 
تونبريج ولز انهم شاهدوا جسما مجهولا باضواء لامعة خضراء 

وحمراء متجه نحو مطار جاتويك جنوبي لندن.
كما ان هناك شهادات من مصادر رسمية، حيث اعدت القوات الجوية 
الامريكية عن افادات اثنين من الشرطة العسكرية التابعة لها تحدثا 

عن مشاهدتهما لـ ”اضواء غير عادية“ خارج بوابة تابعة لقاعدة جوية 
بريطانية في منطقة سافوك في ديسمبر/ كانون الاول من عام 1980.

وهذه الشهادات ذات صلة بحادثة اتصال مزعومة مع مخلوقات من 
الفضاء في رانلدشام فورست، والتي عرفت لاحقا باسم ”روزويل 

البريطانية“، على اسم اتصال مزعوم سابق مع مخلوقات فضائية 
حدث في روزويل في الولايات المتحدة.

واظهرت الشهادات رسومات توضيحية رسمها من قالوا انهم شاهدوا 
تلك الاطباق او المخلوقات الفضائية.

احد هذه الرسوم تخطيط رسمه افراد من الشرطة البريطانية، كانوا 

قد استدعوا الى بيت في منطقة ستانمولر في لندن في السادس 
والعشرين من ابريل/ نيسان من عام 1984.

وقال الشرطة انهم مكثوا ساعة يراقبون جسما في السماء ”كان 
يتحرك عشوائيا على الجانبين، صعودا وهبوطا، والى الامام والخلف، 

لكنه لم يكن يبتعد كثيرا عن موقعه الاصلي“.
وقال احد الشرطة الذي راقب الجسم عبر منظار مكبر انه كان ”دائريا 

في وسطه وله قبتان علوية وسفلية“.
وسيتمكن زوار الارشيف الوطني البريطاني من مشاهدة تسجيل 

فيديو لخبير الاطباق الطائرة البريطاني نك بوب.
وقد تحدث هذا الخبير عن واحدة من تلك الحوادث التي قيل فيها ان 

اطباقا طائرة شوهدت في سماء لندن، حيث قال في التسجيل انها 
حادثة فريدة لانه في العادة يكثر الحديث عن مشاهدات الاطباق الطائرة 

في المناطق الريفية والنائية القليلة السكان.
ومن المناطق التي تحدث عنها نك بوب منطقة ووترلو المطلة على نهر 

التيمز الذي يشطر لندن الى شطرين، جنوبي وشمالي.
ويقول هذا الخبير ان التفسير الاكثر شيوعا هو ان تكون تلك الاطباق 

انعكاسات لاضواء طائرات، او بريقا لنجوم او اجرام سماوية، او نيازك او 
شهب، او ربما مركبات فضائية من صنع الانسان
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الافراج عنها خلال الاعوام الاربعة المقبلة.

وسيكون ممكنا الحصول على هذه الوثائق عبر موقع الارشيف 
الوطني البريطاني في الانترنت، مجانا، مع بداية الشهر المقبل.

وقال متحدث باسم الارشيف الوطني ان الافراج عن هذه الوثائق 
تم بناء على طلبات قدمت للافراج عنها بموجب قانون حرية 

المعلومات، الى جانب رغبة من وزارة الدفاع في ان تكون الحكومة 
البريطانية فعالة ونشطة في تطبيق مبدأ الشفافية.

ومعظم الوثائق المفرج عنها تعود لمراسلات بين البعض من عامة 
الناس وموظفين حكوميين كبار، مثل وزيرة الدفاع، ومن ثم رئيسة 

الوزراء السابقة، مارجريت تاتشر.
وتظهر وثيقة اخرى تجربة رجل في الثامنة والسبعين من العمر 

زعم انه التقى بمخلوق غريب من الفضاء بالقرب من قنال 
بيسنيجستوك في اردرشوت بمنطقة هامشير عام 1983.

وقال هذا الرجل المسن انه صعد الى متن المركبة الفضائية (الطبق 
الطائر)، حيث دخل في تفصيلات شديدة عن محتوياتها، قبل ان 

يستجوبه الغرباء حول عمره.
وقال انهم قالوا له بعد ذلك: "اذهب، فانت كبير في السن وغير 

صالح لاغراضنا"
وفي رسالة اخرى من رئيس جماعة تطلق على نفسها ”فريق 

التحقيق في ظاهرة ويجان الطائر“، وجه فيها سؤالا الى وزارة الدفاع 
عن وجود اجراءات لديها في مسألة التعامل مع غزو محتمل من 

الفضاء الخارجي.
وتظهر رسالة اخرى حادثة وقعت في الحادي والعشرين من فبراير/شباط 

عام 1982 قالت مجموعة من مرتادي حانة وموظفيها في منطقة 
تونبريج ولز انهم شاهدوا جسما مجهولا باضواء لامعة خضراء 

وحمراء متجه نحو مطار جاتويك جنوبي لندن.
كما ان هناك شهادات من مصادر رسمية، حيث اعدت القوات الجوية 
الامريكية عن افادات اثنين من الشرطة العسكرية التابعة لها تحدثا 

عن مشاهدتهما لـ ”اضواء غير عادية“ خارج بوابة تابعة لقاعدة جوية 
بريطانية في منطقة سافوك في ديسمبر/ كانون الاول من عام 1980.

وهذه الشهادات ذات صلة بحادثة اتصال مزعومة مع مخلوقات من 
الفضاء في رانلدشام فورست، والتي عرفت لاحقا باسم ”روزويل 

البريطانية“، على اسم اتصال مزعوم سابق مع مخلوقات فضائية 
حدث في روزويل في الولايات المتحدة.

واظهرت الشهادات رسومات توضيحية رسمها من قالوا انهم شاهدوا 
تلك الاطباق او المخلوقات الفضائية.

احد هذه الرسوم تخطيط رسمه افراد من الشرطة البريطانية، كانوا 

قد استدعوا الى بيت في منطقة ستانمولر في لندن في السادس 
والعشرين من ابريل/ نيسان من عام 1984.

وقال الشرطة انهم مكثوا ساعة يراقبون جسما في السماء ”كان 
يتحرك عشوائيا على الجانبين، صعودا وهبوطا، والى الامام والخلف، 

لكنه لم يكن يبتعد كثيرا عن موقعه الاصلي“.
وقال احد الشرطة الذي راقب الجسم عبر منظار مكبر انه كان ”دائريا 

في وسطه وله قبتان علوية وسفلية“.
وسيتمكن زوار الارشيف الوطني البريطاني من مشاهدة تسجيل 

فيديو لخبير الاطباق الطائرة البريطاني نك بوب.
وقد تحدث هذا الخبير عن واحدة من تلك الحوادث التي قيل فيها ان 

اطباقا طائرة شوهدت في سماء لندن، حيث قال في التسجيل انها 
حادثة فريدة لانه في العادة يكثر الحديث عن مشاهدات الاطباق الطائرة 

في المناطق الريفية والنائية القليلة السكان.
ومن المناطق التي تحدث عنها نك بوب منطقة ووترلو المطلة على نهر 

التيمز الذي يشطر لندن الى شطرين، جنوبي وشمالي.
ويقول هذا الخبير ان التفسير الاكثر شيوعا هو ان تكون تلك الاطباق 

انعكاسات لاضواء طائرات، او بريقا لنجوم او اجرام سماوية، او نيازك او 
شهب، او ربما مركبات فضائية من صنع الانسان
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إكتشافات

اتهمت جماعة كندية موقع التواصل الاجتماعي "فيس بوك" 
بخرق فاضح لقوانين الخصوصية.

ووضع "المركز الكندي لسياسات الانترنت والصالح العام" قائمة 
باثنتين وعشرين حالة خرق لقانون الخصوصية في البلاد، وذلك بعد 

إجراء دراسة قام بها طلبة في المركز.
وقالت فيليبا لوسون مديرة المركز لبي بي سي إن لفيس بوك 
سبعة ملايين مستخدم في كندا ولذا فلا بد أن تكون جاهزة 

للمساءلة.
ويرفض الموقع الإلكتروني هذه الاتهامات، ويصر على أنه يتبع أرقى 

أساليب التعامل في العالم.
وفحوى الاتهامات في الشكوى التي تقدم بها المركز الكندي إلى 

مكتب مسؤول الخصوصية في كندا هو أن الموقع يحمع معلومات 
حساسة عن مستخدميه ويوزعها بدون إذن أصحابها.

كما يتهم الموقع بأنه لا ينبه مستخدميه إلى كيفية استخدام 
هذه المعلومات، ولا يزيل بشكل صحيح المعلومات المتوفرة عن 

أشخاص بعد إغلاق حسابات أصحابها.
وحول استهداف فيس بوك بذاته تقول لوسون إن الموقع هو اكثر 

مواقع التواصل الاجتماعي شعبية في كندا، كما أنه مفضل لدى 
المراهقين والمراهقات الذين قد لا يقدرون المخاطر التي ينطوي عليها 

وضع المعلومات الشخصية عنهم على شبكة الانترنت.
ورد فيس بوك على هذه الاتهامات بالقول إنه يفخر بموقعه الرائد 
بين أمثاله في وضع الضوابط التي تحكم المعلومات الشخصية، 

وإنه يعتقد بأن هذا هو السبب الذي يجعله يستحوذ على ٤٠٪ من 
نسبة مستخدمي المواقع الاجتماعية.

غير أن هارلي فنكلشتاين الطالب في المركز والذي يستخدم 
فيس بوك منذ ثلاثة أعوام يشير إلى ما يعتقده نقاط ضعف في 

سياسة الموقع، "فحتى لو اخترت أقصى السرية فإن المعلومات 
عنك ستتسرب بصورة واسعة لو اختار أصدقاؤك مستوى أدنى من 

السرية".
وتقول ليزا فينبيرج وهي طالبة حقوق شاركت في إجراء الدراسة 

إن فيس بوك ليس موقعا اجتماعيا فحسب بل وتجاريا أيضا، 
لتضمنه الإعلانات على سبيل المثال، وبالتالي تتسرب المعلومات 

إلى شركات الإعلانات.
وتشير مديرة المركز الكندي إلى أن السبب الوحيد للتركيز على 

فيس بوك فقط هو عدم توفر الوقت والإمكانيات لبحث غيره.
وتشير إلى أنها تعتزم إجراء دراسة على موقع "ماي سبيس" 

بنهاية العام الحالي.

فيس بوك "يخرق قوانين 
الخصوصية"

فيس بوك تصر على "توضيح الحقائق"

الجينـوم
ومسيرة الخارطة 

الوراثية البشرية
ظهرت فكرة الجينوم فى الخمسينات من القرن الماضى ، بدأت بأفضل 

الاكتشافات البيولوجية وهو اكتشاف الحمض الريبي النووي DNA  عام 
١٩٥٣ . فعرفت الجينات بأنها عبارة عن لولب مزدوج من الحمض النووى 

. DNA
مصطلح الجينوم genome هو مصطلح جديد في علم الوراثة يجمع 

بين جزئي كلمتين إنجليزيتين هما gen وهي الأحرف الثلاثة الأولى 
لكلمة gene التي تعني باللغة العربية المورث (الجين)، والجزء الثاني هو 
الأحرف الثلاثة الأخيرة من كلمة chromosome وهي ome وهي تعني 
باللغة العربية الصبغيات (الكروموزومات)، أما الدلالة العلمية لهذا 
المصطلح فهي للإنسان: الحقيبة الوراثية البشرية القابعة داخل نواة 

الخلية البشرية وهي التي تعطي جميع الصفات والخصائص الجسمية 
والنفسية.

بدأ العلماء بعدها فى رحلة البحث والتسابق لسبر أغوارهذه التركيبات 
المعقدة وتوالت الاكتشافات. فمع نهاية عام ١٩٨٠ كان عدد الجينات 

البشرية التى تعرف عليها العلماء ٤٥٠ جينا وفى منتصف الثمانينات 
تضاعف العدد ٣ مرات ليصل الى ١٥٠٠ جينا بعض هذه الجينات كانت 

المسببة لزيادة الكوليسترول فى الدم وبعضها يمهد للاصابة بالاورام 
السرطانية.

وتوصل العلماء حتى وقت قريب من كتابة هذه المقالة  الى 
مايقارب  ٦٠-٨٠  الف جين فى الانسان موجودة على ٢٣ زوجا من 
الكروموسومات وتعرف المجموعة الكاملة باسم الجينوم البشرى.

مشروع الجينوم البشري العملاق  
يتألف  HUMAN  GENOME  PROJECT  (مشروع المخزون الوراثي 

البشري) من كونسورتيوم دولي يضم مراكز ابحاث جامعية بتمويل 
رسمي والهدف منه وضع جدولة للحمض الريبي النووي المنقوض 
الاوكسيجين لدى البشر (دي ان ايه) وتحديد خصائصه واعلان هذه 

الاكتشافات.
بدأ هذا المشروع في أكتوبر ١٩٩٠ ميلادية، وخطط له أن ينتهي في عام 

٢٠٠٣. ويهدف المشروع إلى اكتشاف جميع المورثات( جينات) البشرية 
ا إلى ١٠٠ ألف).كما يهدف  (والتي قدر عددها في ذلك الوقت ب ٨٠ ألفً
المشروع إلى اكتشاف وتحديد التتابع الكامل لكل الـ ٣ بلايين زوج من 

القواعد النيتروجينية.
وعلى غرار الكمبيوتر، سوف يغيّر مشروع مسودة الخارطة الوراثية 

البشرية "الجينوم" حياتنا بطرق واسعة النطاق وعميقة. فقد أعلن عن 
انتهاء مشروع الجينوم البشري بنسبة ٩٩٪ في تشرين الأول/ أكتوبر 
٢٠٠٤، ولقد سمى العلماء القرن الحادي والعشرين بالقرن الوراثي لما  

للاكتشاف الوراثية من أهمية كبيرة.

:  HUMAN  GENOME  PROJECT أهداف المشروع
١) التعرف على المائة ألف مورث (جين) في DNA الإنسان.

٢) تحديد تسلسل الثلاثة بلايين صيغة كيميائية للكروموزومات.
٣) تخزين تلك المعلومات في قاعدة بيانات (معلومات).

٤) تطوير ذلك من خلال تحليل تلك المعلومات.

٥) تحويل تلك التقنيات إلى القطاع الخاص للاستفادة منها.
٦) متابعة الإصدارات الأخلاقية والتنظيمية والاجتماعية للمشروع .

ويشكل إكمال خريطة الجينوم البشري حقبة جديدة في مجالات العلم والطب 
، فلعلكَ سمعت عن بصمة الحمض النووي المستخدمة لحل الجرائم، واستنساخ 

الحيوانات وربما البشر أيضا، أو العلاج الجيني. إنها أمثلة على التقدم في علم الأحياء 
الجزيئية–وفهمنا لكيفية عمل الكائنات الحية.

يقول الخبراء إن هذا هو نوع الممارسات التي ستصبح أكثر شيوعا في المستقبل فيما 
يبرع العلماء في فهم الجينوم البشري.. والتلاعب به. وسوف نسمع أكثر عن الأدوية 

رة جينيا، وغيرها من  المصنوعة خصيصا لشخص معين والنباتات والحيوانات المحوّ
الابتكارات المشتقة من علم الأحياء الجزيئية.

ا   لقد قرر العلماء أن يعملوا جاهدين على الحصول على خريطة تفصيلية دقيقة جدًّ
لتتابع القواعد النيتروجينية وسمحوا فقط بحدوث خطاء في قاعدة واحدة لكل 
١٠ آلاف قاعدة. و توقع العلماء أن رسم هذه الخريطة يساعد بشكل كبير لفهم 

ا لاستخدامها في أشياء أخرى كثيرة. بيولوجية الإنسان وأيضً
يقول الدكتور فرانسيس كولينز، مدير المعهد القومي لأبحاث الجينوم البشري 

في الولايات المتحدة: "بتوفر سلسلة الجينوم نكون قد بلغنا نهاية المرحلة الأولى، 
والأفضل لا يزال بانتظارنا".

البرمجــــة الوراثيـــــة للأحيــــاء
باستثناء كريات الدم الحمراء، تحتوي كل خلية في جسمنا على مجموعة كاملة من 

التعليمات لتكوين كائن حي والحفاظ عليه. وتلك التعليمات، أو الجينات مكتوبة 
رمزيا بألفباء مكونة من أربعة أحرف -A (أدينين)، T (ثيمين)، C (سيتوزين)، G(غوانين)–

مصطفة في جزيئة طويلة من الحمض النووي.
والجينوم البشري عبارة عن رسالة من حوالى ٣ مليارات حرف، أو زوج قواعد، مصفوفة 

طولياً .  وإذا تم رسمها ، ستملأ مكتبة بمئتي كتاب، كل منها بسماكة دليل هاتف 
لمدينة كبرى مكون من ١,٠٠٠ صفحة. وإذا استطعت قراءة ١٠ أزواج قواعد في الثانية 
بصوت عال وبشكل متواصل ٢٤ ساعة يوميا، سوف تستغرقك قراءة الجينوم البشري 

بكامله تسع سنوات ونصف.
وفي الجسم البشري، ينقسم الحمض النووي إلى ٢٣ صبغية. وكل صبغية هي جديلة 
محكمة من الحمض النووي، يتراوح طولها بين ٥٠ مليون و٢٥٠ مليون زوج من القواعد 

Base pairs. وهذه الصبغيات مرتبة بشكل أزواج، تأتي كل منها من أحد الوالدين.
وتنتشر في أنحاء الجينوم جينات–وهي الوحدة الوظيفية الوراثية. وتصنع كل جينة 
بروتينا أو أكثر. وتحدد الجينات لون شعرك وعينيك، وفئة دمك، وما إذا كنت ستصبح 

حساسا تجاه الفستق، وما إذا كان يتربص بك في المستقبل مرض السرطان أو ربما 
مرض القلب. كما أنها تصنع بروتين الهيموغلوبين الذي يحمل الأكسيجين في مجرى 

الدم وبروتين الميلانين الذي يلون بشرتك.والفائدة الحقيقية من معرفة أنواع الجينوم 
يتجلــــــــــى بعضهــا في :

*معرفة الجينات المسببة للامراض الوراثية الشائعة والنادرة
*معرفة الجينات المسببة لعجز الاعضاء عن اداء وظائف الجسم

*فى مجال صناعة العقاقير والوصول لعقاقير بلا اثار جانبية
*دراسة تطور الكائنات الحية من خلال مقارنتها بالجينوم البشرى

*تحسين النسل من خلال التعرف على الجينات المرضية فى الجنين قبل ولادته.
ويمكن رؤية بعض العيوب الخلقية من خلال مجهر، مثل الصبغيات المزدوجة أو 
الناقصة أو المفككة. فمتلازمة داون، وهي شكل من أشكال الإعاقة العقلية 

التي تؤثر على النمو، ناتجة عن وجود نسخة إضافية من الصبغية ٢١.
غير أن معظم المشاكل الجينية أقل وضوحا، فقد تكون إحدى الجينات ناقصة أو 

معدلة بحيث لا يعمل ناتجها البروتيني بشكل صحيح. وإذا كانت إحدى الجينات 
التي تصنع واحدا من البروتينات الكثيرة المسؤولة عن تخثر الدم ناقصة، سيعاني 

الشخص المعني خللا في النزف يدعى الهيموفيليا (الناعور). فمجرد تعديل بسيط 
في زوج قواعد واحد يمكن أن يغير وظيفة الجينة إلى حد كبير.

وقد تم تحديد حوالى ٦,٠٠٠ خلل يتعلق كل منها بجينة معينة، مثل داء الخلية 
المنجلية واللياف الكيسي. والكثير من الأمراض، بما فيها السكري والسرطان، ناتجة 

عن تفاعل عدة جينات.
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إكتشافات

اتهمت جماعة كندية موقع التواصل الاجتماعي "فيس بوك" 
بخرق فاضح لقوانين الخصوصية.

ووضع "المركز الكندي لسياسات الانترنت والصالح العام" قائمة 
باثنتين وعشرين حالة خرق لقانون الخصوصية في البلاد، وذلك بعد 

إجراء دراسة قام بها طلبة في المركز.
وقالت فيليبا لوسون مديرة المركز لبي بي سي إن لفيس بوك 
سبعة ملايين مستخدم في كندا ولذا فلا بد أن تكون جاهزة 

للمساءلة.
ويرفض الموقع الإلكتروني هذه الاتهامات، ويصر على أنه يتبع أرقى 

أساليب التعامل في العالم.
وفحوى الاتهامات في الشكوى التي تقدم بها المركز الكندي إلى 

مكتب مسؤول الخصوصية في كندا هو أن الموقع يحمع معلومات 
حساسة عن مستخدميه ويوزعها بدون إذن أصحابها.

كما يتهم الموقع بأنه لا ينبه مستخدميه إلى كيفية استخدام 
هذه المعلومات، ولا يزيل بشكل صحيح المعلومات المتوفرة عن 

أشخاص بعد إغلاق حسابات أصحابها.
وحول استهداف فيس بوك بذاته تقول لوسون إن الموقع هو اكثر 

مواقع التواصل الاجتماعي شعبية في كندا، كما أنه مفضل لدى 
المراهقين والمراهقات الذين قد لا يقدرون المخاطر التي ينطوي عليها 

وضع المعلومات الشخصية عنهم على شبكة الانترنت.
ورد فيس بوك على هذه الاتهامات بالقول إنه يفخر بموقعه الرائد 
بين أمثاله في وضع الضوابط التي تحكم المعلومات الشخصية، 

وإنه يعتقد بأن هذا هو السبب الذي يجعله يستحوذ على ٤٠٪ من 
نسبة مستخدمي المواقع الاجتماعية.

غير أن هارلي فنكلشتاين الطالب في المركز والذي يستخدم 
فيس بوك منذ ثلاثة أعوام يشير إلى ما يعتقده نقاط ضعف في 

سياسة الموقع، "فحتى لو اخترت أقصى السرية فإن المعلومات 
عنك ستتسرب بصورة واسعة لو اختار أصدقاؤك مستوى أدنى من 

السرية".
وتقول ليزا فينبيرج وهي طالبة حقوق شاركت في إجراء الدراسة 

إن فيس بوك ليس موقعا اجتماعيا فحسب بل وتجاريا أيضا، 
لتضمنه الإعلانات على سبيل المثال، وبالتالي تتسرب المعلومات 

إلى شركات الإعلانات.
وتشير مديرة المركز الكندي إلى أن السبب الوحيد للتركيز على 

فيس بوك فقط هو عدم توفر الوقت والإمكانيات لبحث غيره.
وتشير إلى أنها تعتزم إجراء دراسة على موقع "ماي سبيس" 

بنهاية العام الحالي.

فيس بوك "يخرق قوانين 
الخصوصية"

فيس بوك تصر على "توضيح الحقائق"

الجينـوم
ومسيرة الخارطة 

الوراثية البشرية
ظهرت فكرة الجينوم فى الخمسينات من القرن الماضى ، بدأت بأفضل 

الاكتشافات البيولوجية وهو اكتشاف الحمض الريبي النووي DNA  عام 
١٩٥٣ . فعرفت الجينات بأنها عبارة عن لولب مزدوج من الحمض النووى 

. DNA
مصطلح الجينوم genome هو مصطلح جديد في علم الوراثة يجمع 

بين جزئي كلمتين إنجليزيتين هما gen وهي الأحرف الثلاثة الأولى 
لكلمة gene التي تعني باللغة العربية المورث (الجين)، والجزء الثاني هو 
الأحرف الثلاثة الأخيرة من كلمة chromosome وهي ome وهي تعني 
باللغة العربية الصبغيات (الكروموزومات)، أما الدلالة العلمية لهذا 
المصطلح فهي للإنسان: الحقيبة الوراثية البشرية القابعة داخل نواة 

الخلية البشرية وهي التي تعطي جميع الصفات والخصائص الجسمية 
والنفسية.

بدأ العلماء بعدها فى رحلة البحث والتسابق لسبر أغوارهذه التركيبات 
المعقدة وتوالت الاكتشافات. فمع نهاية عام ١٩٨٠ كان عدد الجينات 

البشرية التى تعرف عليها العلماء ٤٥٠ جينا وفى منتصف الثمانينات 
تضاعف العدد ٣ مرات ليصل الى ١٥٠٠ جينا بعض هذه الجينات كانت 

المسببة لزيادة الكوليسترول فى الدم وبعضها يمهد للاصابة بالاورام 
السرطانية.

وتوصل العلماء حتى وقت قريب من كتابة هذه المقالة  الى 
مايقارب  ٦٠-٨٠  الف جين فى الانسان موجودة على ٢٣ زوجا من 
الكروموسومات وتعرف المجموعة الكاملة باسم الجينوم البشرى.

مشروع الجينوم البشري العملاق  
يتألف  HUMAN  GENOME  PROJECT  (مشروع المخزون الوراثي 

البشري) من كونسورتيوم دولي يضم مراكز ابحاث جامعية بتمويل 
رسمي والهدف منه وضع جدولة للحمض الريبي النووي المنقوض 
الاوكسيجين لدى البشر (دي ان ايه) وتحديد خصائصه واعلان هذه 

الاكتشافات.
بدأ هذا المشروع في أكتوبر ١٩٩٠ ميلادية، وخطط له أن ينتهي في عام 

٢٠٠٣. ويهدف المشروع إلى اكتشاف جميع المورثات( جينات) البشرية 
ا إلى ١٠٠ ألف).كما يهدف  (والتي قدر عددها في ذلك الوقت ب ٨٠ ألفً
المشروع إلى اكتشاف وتحديد التتابع الكامل لكل الـ ٣ بلايين زوج من 

القواعد النيتروجينية.
وعلى غرار الكمبيوتر، سوف يغيّر مشروع مسودة الخارطة الوراثية 

البشرية "الجينوم" حياتنا بطرق واسعة النطاق وعميقة. فقد أعلن عن 
انتهاء مشروع الجينوم البشري بنسبة ٩٩٪ في تشرين الأول/ أكتوبر 
٢٠٠٤، ولقد سمى العلماء القرن الحادي والعشرين بالقرن الوراثي لما  

للاكتشاف الوراثية من أهمية كبيرة.

:  HUMAN  GENOME  PROJECT أهداف المشروع
١) التعرف على المائة ألف مورث (جين) في DNA الإنسان.

٢) تحديد تسلسل الثلاثة بلايين صيغة كيميائية للكروموزومات.
٣) تخزين تلك المعلومات في قاعدة بيانات (معلومات).

٤) تطوير ذلك من خلال تحليل تلك المعلومات.

٥) تحويل تلك التقنيات إلى القطاع الخاص للاستفادة منها.
٦) متابعة الإصدارات الأخلاقية والتنظيمية والاجتماعية للمشروع .

ويشكل إكمال خريطة الجينوم البشري حقبة جديدة في مجالات العلم والطب 
، فلعلكَ سمعت عن بصمة الحمض النووي المستخدمة لحل الجرائم، واستنساخ 

الحيوانات وربما البشر أيضا، أو العلاج الجيني. إنها أمثلة على التقدم في علم الأحياء 
الجزيئية–وفهمنا لكيفية عمل الكائنات الحية.

يقول الخبراء إن هذا هو نوع الممارسات التي ستصبح أكثر شيوعا في المستقبل فيما 
يبرع العلماء في فهم الجينوم البشري.. والتلاعب به. وسوف نسمع أكثر عن الأدوية 

رة جينيا، وغيرها من  المصنوعة خصيصا لشخص معين والنباتات والحيوانات المحوّ
الابتكارات المشتقة من علم الأحياء الجزيئية.

ا   لقد قرر العلماء أن يعملوا جاهدين على الحصول على خريطة تفصيلية دقيقة جدًّ
لتتابع القواعد النيتروجينية وسمحوا فقط بحدوث خطاء في قاعدة واحدة لكل 
١٠ آلاف قاعدة. و توقع العلماء أن رسم هذه الخريطة يساعد بشكل كبير لفهم 

ا لاستخدامها في أشياء أخرى كثيرة. بيولوجية الإنسان وأيضً
يقول الدكتور فرانسيس كولينز، مدير المعهد القومي لأبحاث الجينوم البشري 

في الولايات المتحدة: "بتوفر سلسلة الجينوم نكون قد بلغنا نهاية المرحلة الأولى، 
والأفضل لا يزال بانتظارنا".

البرمجــــة الوراثيـــــة للأحيــــاء
باستثناء كريات الدم الحمراء، تحتوي كل خلية في جسمنا على مجموعة كاملة من 

التعليمات لتكوين كائن حي والحفاظ عليه. وتلك التعليمات، أو الجينات مكتوبة 
رمزيا بألفباء مكونة من أربعة أحرف -A (أدينين)، T (ثيمين)، C (سيتوزين)، G(غوانين)–

مصطفة في جزيئة طويلة من الحمض النووي.
والجينوم البشري عبارة عن رسالة من حوالى ٣ مليارات حرف، أو زوج قواعد، مصفوفة 

طولياً .  وإذا تم رسمها ، ستملأ مكتبة بمئتي كتاب، كل منها بسماكة دليل هاتف 
لمدينة كبرى مكون من ١,٠٠٠ صفحة. وإذا استطعت قراءة ١٠ أزواج قواعد في الثانية 
بصوت عال وبشكل متواصل ٢٤ ساعة يوميا، سوف تستغرقك قراءة الجينوم البشري 

بكامله تسع سنوات ونصف.
وفي الجسم البشري، ينقسم الحمض النووي إلى ٢٣ صبغية. وكل صبغية هي جديلة 
محكمة من الحمض النووي، يتراوح طولها بين ٥٠ مليون و٢٥٠ مليون زوج من القواعد 

Base pairs. وهذه الصبغيات مرتبة بشكل أزواج، تأتي كل منها من أحد الوالدين.
وتنتشر في أنحاء الجينوم جينات–وهي الوحدة الوظيفية الوراثية. وتصنع كل جينة 
بروتينا أو أكثر. وتحدد الجينات لون شعرك وعينيك، وفئة دمك، وما إذا كنت ستصبح 

حساسا تجاه الفستق، وما إذا كان يتربص بك في المستقبل مرض السرطان أو ربما 
مرض القلب. كما أنها تصنع بروتين الهيموغلوبين الذي يحمل الأكسيجين في مجرى 

الدم وبروتين الميلانين الذي يلون بشرتك.والفائدة الحقيقية من معرفة أنواع الجينوم 
يتجلــــــــــى بعضهــا في :

*معرفة الجينات المسببة للامراض الوراثية الشائعة والنادرة
*معرفة الجينات المسببة لعجز الاعضاء عن اداء وظائف الجسم

*فى مجال صناعة العقاقير والوصول لعقاقير بلا اثار جانبية
*دراسة تطور الكائنات الحية من خلال مقارنتها بالجينوم البشرى

*تحسين النسل من خلال التعرف على الجينات المرضية فى الجنين قبل ولادته.
ويمكن رؤية بعض العيوب الخلقية من خلال مجهر، مثل الصبغيات المزدوجة أو 
الناقصة أو المفككة. فمتلازمة داون، وهي شكل من أشكال الإعاقة العقلية 

التي تؤثر على النمو، ناتجة عن وجود نسخة إضافية من الصبغية ٢١.
غير أن معظم المشاكل الجينية أقل وضوحا، فقد تكون إحدى الجينات ناقصة أو 

معدلة بحيث لا يعمل ناتجها البروتيني بشكل صحيح. وإذا كانت إحدى الجينات 
التي تصنع واحدا من البروتينات الكثيرة المسؤولة عن تخثر الدم ناقصة، سيعاني 

الشخص المعني خللا في النزف يدعى الهيموفيليا (الناعور). فمجرد تعديل بسيط 
في زوج قواعد واحد يمكن أن يغير وظيفة الجينة إلى حد كبير.

وقد تم تحديد حوالى ٦,٠٠٠ خلل يتعلق كل منها بجينة معينة، مثل داء الخلية 
المنجلية واللياف الكيسي. والكثير من الأمراض، بما فيها السكري والسرطان، ناتجة 

عن تفاعل عدة جينات.



قد يستغرب الكثيرون أن أسهل وأوسع الأبواب لدخول 
الشغوفين إلى عالم صناعة الفضاء العالمية اليوم، 

هو الطب. وهذه الحقيقة تنبع من التوسع المحموم 
في مجال التطبيقات الطبية لممارسات الأنشطة 

الفضائية، بكل المعنى الواسع للعبارة.
والتطبيقات الطبية بالنسبة لعلوم الفضاء مهمة 

بدرجة أنها تُعتبر، دون أي مبالغة في العبارة، لازما 
أساسيا وحيويا لتطور الصناعة الفضائية، بل ان 

الحقيقة أكبر من هذا، وهي أن ما يسمح بالتطور في 
صناعة الفضاء هو مدى قدرة التطبيقات الطبية على 

حل الاشكاليات الصحية التي تعترض سلامة رواد 
الفضاء، بمعنى أن أكبر العوائق اليوم لتحقيق مزيد من 

التطور التطبيقي في استخدام الفضاء هو قدرة الطب 
الفضائي على ضمان صحة الإنسان وسلامته من خلال 

النشاطات الفضائية.
ولذا فإن البحوث والدراسات الطبية في مجال طب 

الفضاء تشهد اليوم حالة من الحمى، المفيدة بلا شك، 
خاصة مع التشغيل الفعلي للمحطة الفضائية 

الدولية منذ سنوات، وبقاء بعض الرواد فيها لفترات 
تصل إلى حدود السنة، والبدء الفعلي أيضاً في الرحلات 

السياحية الفضائية كحقيقة واقعية اليوم، وتنامي 
الحديث عن مشروع وصول الإنسان إلي المريخ وإعادة 

فتح ملف الذهاب إلى القمر.
لكن من جانب آخر مهم منه لبقية الناس والمرضى، 

ممن لا علاقة مباشرة لهم بالفضاء سوى رؤيته من 
بعيد، هو نتائج دراسات وتجارب فهم تغيرات الجسم 

وتطبيقات الطب عن بُعد، ونتائج الاستفادة التطبيقية 
العلاجية للأمراض، سواء تلك المتعلقة بإنتاج الأدوية 

أو إجراء تحليل المختبرات أو القيام بالجراحات وغيرها. كل 
هذا في أجواء بعيدة عن الجاذبية الأرضية.

 خدمة فضائية طبية
وكان كل من عيادة مايوكلينك في أريزونا وفرع 

غالفستون الطبي لجامعة تكساس ومختبرات وايل 
في هيوستن، قد وقعت مذكرة تفاهم في السادس 
عشر من شهر مايو(أيار) الحالي، لتكوين مجموعة 

تعاونية من مصادر طب الفضاء، بغية تحقيق تغطية 
كامل احتياجات قطاع صناعة رحلات الفضاء للأغراض 

المدنية من الخدمات الطبية. وقال فيرنون ماك دونالد، 
مدير وحدة خدمات وايل للرحلات الفضائية التجارية، 

إن الشركاء في الاتفاقية سيبحثون، بهذا التعاون، 
عن الفرص وعن تطوير اتفاقيات مشتركة تبادلية في 

سبيل تقديم خدمات التقييم الطبي والفحص الشامل 
للناس المزمع مشاركتهم في الرحلات الفضائية. وذلك 
ضماناً للمحافظة على سلامة وصحة الركاب في تلك 

الرحلات الفضائية التجارية.
وتشمل الخدمات الطبية فحوصات التقييم الشامل، 

والمعالجات الطبية، وفحوصات اختبارات مدى تحمل 
كن أن تتوفر في  الظروف البيئية الخاصة التي يمُ

مركبات الرحلات الفضائية والتي يتعرض لها طاقم 
تشغيل تلك المركبات، أو قد يتعرض لها ركاب الرحلات 

الفضائية أثناء دورانهم في مدارات قربه من الارض او 
وجودهم في المطارات الفضائية التجارية، او أي بيئة 

في مجالات صناعة الرحلات الفضائية التجارية. وبهذا 

يُقدم الشركاء الثلاثة خبرات ومهارات فريدة للغاية 
لبرنامج طب الفضاء المدني.

وتعتبر مجموعة وايل لعلوم الحياة، والتي مقرها في 
هيوستن بولاية تكساس الأميركية، الرائدة في علوم 
حياة الفضاء، وفي عمليات تهيئة وتحضير الرواد من 

النواحي الطبية لتحقيق ضمان السلامة للحياة 
البشرية خلال الرحلات الفضائية. ولعل من أبرز الأدلة 
على ذلك أن أكثر من ثلثي الناس الذين قاموا برحلات 

فضائية، والبالغ عددهم حوالي 500 إنسان، تم تدريبهم 
ومساعدتهم على امتلاك قدرات الحياة في الفضاء عبر 

العاملين في مجموعة وايل.
كما وتعتبر نشاطات وخدمات مايو كلينك طويلة 

الخبرة في طب الفضاء التقليدي. وتعود لتلك الأيام 
الخوالي التي تم فيها العمل على أوائل فئات بدلة رواد 

الفضاء الخاصة، وكذلك في وضع أنظمة تزويد مقصورة 
الرواد بالأوكسجين اللازم لعمليات التنفس. ويعمل في 

فرع مايو كلينك بإريزونا مجلس من الخبرات الطبية 
ً من أكبر اهتماماته  والتطبيقية، والذي يُعتبر واحدا

التركيز على منح شهادات التخصص في طب الطيران 
Aerospace Medicine ، ضمن تخصصات الطب 

الباطني. وهو فرع من تخصصات الطب الباطني الذي 
يشمل طب الفضاء. وقال الدكتور جان ستيبانيك، مدير 

برنامج طب الطيران في مايو كلينك بإريزونا، وهو من 
الحاصلين على شهادتي الطب الباطني وطب الطيران، 
إن التعاون هذا قدم لمايو كلينك الفرصة لمشاركة كل 

من مختبرات وايل وفرع غالفستون الطبي بجامعة 
تكساس في تجميع أعلى درجات من الخبرات لخدمة 

الركاب في الرحلات الفضائية المستقبلية.
ومن جانبها، يُزود فرع غالفستون الطبي بجامعة 

تكساس الجراحين المشاركين في رحلات كل من برنامج 
رحلات مكوك الفضاء لوكالة ناسا NASA"s ، ومحطة 

الفضاء الدولية وبرامج الكواكب، وبرامج مغامرات 
رحالة الفضاء التجارية، إضافة إلى برامج تدريب أطباء 

تخصص طب الطيران. وقال الدكتور ريشارد جيننغز، 
مدير برنامج تدريب أطباء تخصص طب الطيران التابع 

لفرع غالفستون الطبي في جامعة تكساس، إن العمل 
مع وايل ومايو كلينك سوف يرفع من مستوى الخدمات 

كننا تقديمها للزبائن الحاليين والمستقبليين، مما  التي يمُ
ؤهل ومتميز في عالم صناعة  يُشكل ظهور مصدر مُ

الفضاء التجاري.

 طب الفضاء
والملاحظ أن بداية الشراكة هذه، من منظور طبي بحت، 

ثل تلاقي جهود المراكز الطبية المعنية فعلاً اليوم  تمُ
بممارسة خدمات ودراسات طبية فضائية بشكل يومي. 

أي إجراء دراسات طب الفضاء والطيران وتطبيقاته 
المباشرة علي رواد الفضاء وعلى المرضى ممن لا علاقة 

لهم بأي رحلات فضائية، ما قد يُعطي فرصة أكبر ليس 
فقط في توسيع النشاطات الطبية التطبيقية المهمة 

بالنسبة للمعنيين بالبدء في تسيير رحلات فضائية 
تجارية اعتيادية، بل فيما هو أوسع من هذا، وذلك عبر 

تشكيل نواة لتجميع الدراسات والبحوث الهادفة 
إلى الاستفادة التطبيقية لمجالات رحلات الفضاء على 

المرضى وعلى الوسائل الوقائية من الأمراض؛ وهي 

جوانب تفتقد اليوم إلى مرجعية علمية تُعنى بقيم 
تلك التطبيقات ومدى الاستفادة منها في المجالات 

الطبية التطبيقية العلاجية، بما يهم الأطباء مدى 
فهمه ومدى حاجتهم إليه ومدى مجالات الاستفادة 

منه، بل تعتمد بشكل رئيس على ما تطلبه بعض 
الجهات، كوكالة ناسا أو ضمن برامج البحث في 

الجامعات أو المؤسسات العلمية ضمن إسهاماتها في 
توسيع المعرفة الطبية وتطبيقاتها.

 وتتفق مجموعة من المصادر العالمية المعنية بالشأن 
الفضائي، مثل وكالة ناسا أو الوكالة الكندية للفضاء 

أو الوكالة اليابانية لأبحاث الطيران والفضاء وغيرها، 
حول مفهوم معنى طب الفضاء، والتي بالجملة تُفيد 

بأنه يجمع ما بين عدة تخصصات طبية لفحص 
التأثيرات التي تطول الجسم البشري أثناء الرحلات 

الفضائية، ومنع حصول المشاكل المرتبطة بالعيش 
في ظروف بيئة فريدة ومنعزلة بشكل حاد عما 

هو معتاد على سطح الأرض. وفي هذا المضمار من 
الطب، يعمل الأطباء جنباً إلي جنب مع العلماء في 

تخصصات أخرى شتى ومع فرق من المهندسين بغية 
الحفاظ على سلامة وصحة الجوانب البدنية والعقلية 

والاجتماعية لرواد الفضاء أثناء رحلاتهم وبعد عودتهم 
إلى الأرض. وبشكل عام، فإن ثمة تأثيرات للظروف 

البيئية الفضائية على القلب والأوعية الدموية، وعلى 
العظم، وعلى العضلات، وعلى التوازن واضطراباته، 

ً تأثيرات  وعلى أجهزة مناعة الجسم. وبشكل أكثر تحديدا
عوامل انعدام الجاذبية والاشعاعات الكونية ونظام 

العيش بصفة منعزلة وبعيدة للغاية عن بقية البشر 
وعن أجواء البيئة الأرضية، والاعتماد على الأوكسجين 

والتغذية وممارسة الأنشطة البيولوجية الحيوية 
الطبيعية للإنسان العادي.

بنية عظم الرواد ليس بالضرورة أنه 
كلما كبر حجم العظم كلما كان 

أقوى.
هذا ما أكدته نتائج دراسة حديثة لوكالة ناسا 

الأميركية من خلال أبحاثها حول بنية عظم رواد 
الفضاء، والتي استمرت أربع سنوات. وتبين من خلال 

الدراسة أن تأثيرات انعدام الجاذبية على عظم رواد 
الفضاء العاملين في المحطة الفضائية الدولية، تُؤدي 

إلى فقد رائد الفضاء ما معدله %11 من مجمل كتلة 
عظم الحوض خلال مدة المهمة الفضائية. أو بطريقة 

أخرى للحساب، فإن ما يفقده رائد الفضاء خلال مهمة 
شهر في محيط أطراف مدار المحطة حول الأرض، يوازي 

ما تفقده المرأة المسنة من كتلة العظم خلال عام 
كامل.

أي أن ثمة تسارعاً في فقد كتلة العظم بحسب طول 
مدة البقاء في المحطة الفضائية، وأن الأمر سيكون 
أسوأ عند الابتعاد أكثر في أعماق الفضاء الخارجي. 

ووفق ما ذكره الدكتور توماس لانغ، الباحث الرئيسي في 
الدراسة من جامعة كاليفورنيا في سان فرانسيسكو، 

فإنه ظهر أنه وبعد سنة من العودة إلى الأرض فإن 
غالبية ما تم فقده خلال الرحلة الفضائية تلك من 

كتلة العظم يعود إلى سابق وضعه. لكن بالرغم من 
التحسن خلال عام من العودة إلى الأرض مقارنة مع ما 
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قد يستغرب الكثيرون أن أسهل وأوسع الأبواب لدخول 
الشغوفين إلى عالم صناعة الفضاء العالمية اليوم، 

هو الطب. وهذه الحقيقة تنبع من التوسع المحموم 
في مجال التطبيقات الطبية لممارسات الأنشطة 

الفضائية، بكل المعنى الواسع للعبارة.
والتطبيقات الطبية بالنسبة لعلوم الفضاء مهمة 

بدرجة أنها تُعتبر، دون أي مبالغة في العبارة، لازما 
أساسيا وحيويا لتطور الصناعة الفضائية، بل ان 

الحقيقة أكبر من هذا، وهي أن ما يسمح بالتطور في 
صناعة الفضاء هو مدى قدرة التطبيقات الطبية على 

حل الاشكاليات الصحية التي تعترض سلامة رواد 
الفضاء، بمعنى أن أكبر العوائق اليوم لتحقيق مزيد من 

التطور التطبيقي في استخدام الفضاء هو قدرة الطب 
الفضائي على ضمان صحة الإنسان وسلامته من خلال 

النشاطات الفضائية.
ولذا فإن البحوث والدراسات الطبية في مجال طب 

الفضاء تشهد اليوم حالة من الحمى، المفيدة بلا شك، 
خاصة مع التشغيل الفعلي للمحطة الفضائية 

الدولية منذ سنوات، وبقاء بعض الرواد فيها لفترات 
تصل إلى حدود السنة، والبدء الفعلي أيضاً في الرحلات 

السياحية الفضائية كحقيقة واقعية اليوم، وتنامي 
الحديث عن مشروع وصول الإنسان إلي المريخ وإعادة 

فتح ملف الذهاب إلى القمر.
لكن من جانب آخر مهم منه لبقية الناس والمرضى، 

ممن لا علاقة مباشرة لهم بالفضاء سوى رؤيته من 
بعيد، هو نتائج دراسات وتجارب فهم تغيرات الجسم 

وتطبيقات الطب عن بُعد، ونتائج الاستفادة التطبيقية 
العلاجية للأمراض، سواء تلك المتعلقة بإنتاج الأدوية 

أو إجراء تحليل المختبرات أو القيام بالجراحات وغيرها. كل 
هذا في أجواء بعيدة عن الجاذبية الأرضية.

 خدمة فضائية طبية
وكان كل من عيادة مايوكلينك في أريزونا وفرع 

غالفستون الطبي لجامعة تكساس ومختبرات وايل 
في هيوستن، قد وقعت مذكرة تفاهم في السادس 
عشر من شهر مايو(أيار) الحالي، لتكوين مجموعة 

تعاونية من مصادر طب الفضاء، بغية تحقيق تغطية 
كامل احتياجات قطاع صناعة رحلات الفضاء للأغراض 

المدنية من الخدمات الطبية. وقال فيرنون ماك دونالد، 
مدير وحدة خدمات وايل للرحلات الفضائية التجارية، 

إن الشركاء في الاتفاقية سيبحثون، بهذا التعاون، 
عن الفرص وعن تطوير اتفاقيات مشتركة تبادلية في 

سبيل تقديم خدمات التقييم الطبي والفحص الشامل 
للناس المزمع مشاركتهم في الرحلات الفضائية. وذلك 
ضماناً للمحافظة على سلامة وصحة الركاب في تلك 

الرحلات الفضائية التجارية.
وتشمل الخدمات الطبية فحوصات التقييم الشامل، 

والمعالجات الطبية، وفحوصات اختبارات مدى تحمل 
كن أن تتوفر في  الظروف البيئية الخاصة التي يمُ

مركبات الرحلات الفضائية والتي يتعرض لها طاقم 
تشغيل تلك المركبات، أو قد يتعرض لها ركاب الرحلات 

الفضائية أثناء دورانهم في مدارات قربه من الارض او 
وجودهم في المطارات الفضائية التجارية، او أي بيئة 

في مجالات صناعة الرحلات الفضائية التجارية. وبهذا 

يُقدم الشركاء الثلاثة خبرات ومهارات فريدة للغاية 
لبرنامج طب الفضاء المدني.

وتعتبر مجموعة وايل لعلوم الحياة، والتي مقرها في 
هيوستن بولاية تكساس الأميركية، الرائدة في علوم 
حياة الفضاء، وفي عمليات تهيئة وتحضير الرواد من 

النواحي الطبية لتحقيق ضمان السلامة للحياة 
البشرية خلال الرحلات الفضائية. ولعل من أبرز الأدلة 
على ذلك أن أكثر من ثلثي الناس الذين قاموا برحلات 

فضائية، والبالغ عددهم حوالي 500 إنسان، تم تدريبهم 
ومساعدتهم على امتلاك قدرات الحياة في الفضاء عبر 

العاملين في مجموعة وايل.
كما وتعتبر نشاطات وخدمات مايو كلينك طويلة 

الخبرة في طب الفضاء التقليدي. وتعود لتلك الأيام 
الخوالي التي تم فيها العمل على أوائل فئات بدلة رواد 

الفضاء الخاصة، وكذلك في وضع أنظمة تزويد مقصورة 
الرواد بالأوكسجين اللازم لعمليات التنفس. ويعمل في 

فرع مايو كلينك بإريزونا مجلس من الخبرات الطبية 
ً من أكبر اهتماماته  والتطبيقية، والذي يُعتبر واحدا

التركيز على منح شهادات التخصص في طب الطيران 
Aerospace Medicine ، ضمن تخصصات الطب 

الباطني. وهو فرع من تخصصات الطب الباطني الذي 
يشمل طب الفضاء. وقال الدكتور جان ستيبانيك، مدير 

برنامج طب الطيران في مايو كلينك بإريزونا، وهو من 
الحاصلين على شهادتي الطب الباطني وطب الطيران، 
إن التعاون هذا قدم لمايو كلينك الفرصة لمشاركة كل 

من مختبرات وايل وفرع غالفستون الطبي بجامعة 
تكساس في تجميع أعلى درجات من الخبرات لخدمة 

الركاب في الرحلات الفضائية المستقبلية.
ومن جانبها، يُزود فرع غالفستون الطبي بجامعة 

تكساس الجراحين المشاركين في رحلات كل من برنامج 
رحلات مكوك الفضاء لوكالة ناسا NASA"s ، ومحطة 

الفضاء الدولية وبرامج الكواكب، وبرامج مغامرات 
رحالة الفضاء التجارية، إضافة إلى برامج تدريب أطباء 

تخصص طب الطيران. وقال الدكتور ريشارد جيننغز، 
مدير برنامج تدريب أطباء تخصص طب الطيران التابع 

لفرع غالفستون الطبي في جامعة تكساس، إن العمل 
مع وايل ومايو كلينك سوف يرفع من مستوى الخدمات 

كننا تقديمها للزبائن الحاليين والمستقبليين، مما  التي يمُ
ؤهل ومتميز في عالم صناعة  يُشكل ظهور مصدر مُ

الفضاء التجاري.

 طب الفضاء
والملاحظ أن بداية الشراكة هذه، من منظور طبي بحت، 

ثل تلاقي جهود المراكز الطبية المعنية فعلاً اليوم  تمُ
بممارسة خدمات ودراسات طبية فضائية بشكل يومي. 

أي إجراء دراسات طب الفضاء والطيران وتطبيقاته 
المباشرة علي رواد الفضاء وعلى المرضى ممن لا علاقة 

لهم بأي رحلات فضائية، ما قد يُعطي فرصة أكبر ليس 
فقط في توسيع النشاطات الطبية التطبيقية المهمة 

بالنسبة للمعنيين بالبدء في تسيير رحلات فضائية 
تجارية اعتيادية، بل فيما هو أوسع من هذا، وذلك عبر 

تشكيل نواة لتجميع الدراسات والبحوث الهادفة 
إلى الاستفادة التطبيقية لمجالات رحلات الفضاء على 

المرضى وعلى الوسائل الوقائية من الأمراض؛ وهي 

جوانب تفتقد اليوم إلى مرجعية علمية تُعنى بقيم 
تلك التطبيقات ومدى الاستفادة منها في المجالات 

الطبية التطبيقية العلاجية، بما يهم الأطباء مدى 
فهمه ومدى حاجتهم إليه ومدى مجالات الاستفادة 

منه، بل تعتمد بشكل رئيس على ما تطلبه بعض 
الجهات، كوكالة ناسا أو ضمن برامج البحث في 

الجامعات أو المؤسسات العلمية ضمن إسهاماتها في 
توسيع المعرفة الطبية وتطبيقاتها.

 وتتفق مجموعة من المصادر العالمية المعنية بالشأن 
الفضائي، مثل وكالة ناسا أو الوكالة الكندية للفضاء 

أو الوكالة اليابانية لأبحاث الطيران والفضاء وغيرها، 
حول مفهوم معنى طب الفضاء، والتي بالجملة تُفيد 

بأنه يجمع ما بين عدة تخصصات طبية لفحص 
التأثيرات التي تطول الجسم البشري أثناء الرحلات 

الفضائية، ومنع حصول المشاكل المرتبطة بالعيش 
في ظروف بيئة فريدة ومنعزلة بشكل حاد عما 

هو معتاد على سطح الأرض. وفي هذا المضمار من 
الطب، يعمل الأطباء جنباً إلي جنب مع العلماء في 

تخصصات أخرى شتى ومع فرق من المهندسين بغية 
الحفاظ على سلامة وصحة الجوانب البدنية والعقلية 

والاجتماعية لرواد الفضاء أثناء رحلاتهم وبعد عودتهم 
إلى الأرض. وبشكل عام، فإن ثمة تأثيرات للظروف 

البيئية الفضائية على القلب والأوعية الدموية، وعلى 
العظم، وعلى العضلات، وعلى التوازن واضطراباته، 

ً تأثيرات  وعلى أجهزة مناعة الجسم. وبشكل أكثر تحديدا
عوامل انعدام الجاذبية والاشعاعات الكونية ونظام 

العيش بصفة منعزلة وبعيدة للغاية عن بقية البشر 
وعن أجواء البيئة الأرضية، والاعتماد على الأوكسجين 

والتغذية وممارسة الأنشطة البيولوجية الحيوية 
الطبيعية للإنسان العادي.

بنية عظم الرواد ليس بالضرورة أنه 
كلما كبر حجم العظم كلما كان 

أقوى.
هذا ما أكدته نتائج دراسة حديثة لوكالة ناسا 

الأميركية من خلال أبحاثها حول بنية عظم رواد 
الفضاء، والتي استمرت أربع سنوات. وتبين من خلال 

الدراسة أن تأثيرات انعدام الجاذبية على عظم رواد 
الفضاء العاملين في المحطة الفضائية الدولية، تُؤدي 

إلى فقد رائد الفضاء ما معدله %11 من مجمل كتلة 
عظم الحوض خلال مدة المهمة الفضائية. أو بطريقة 

أخرى للحساب، فإن ما يفقده رائد الفضاء خلال مهمة 
شهر في محيط أطراف مدار المحطة حول الأرض، يوازي 

ما تفقده المرأة المسنة من كتلة العظم خلال عام 
كامل.

أي أن ثمة تسارعاً في فقد كتلة العظم بحسب طول 
مدة البقاء في المحطة الفضائية، وأن الأمر سيكون 
أسوأ عند الابتعاد أكثر في أعماق الفضاء الخارجي. 

ووفق ما ذكره الدكتور توماس لانغ، الباحث الرئيسي في 
الدراسة من جامعة كاليفورنيا في سان فرانسيسكو، 

فإنه ظهر أنه وبعد سنة من العودة إلى الأرض فإن 
غالبية ما تم فقده خلال الرحلة الفضائية تلك من 

كتلة العظم يعود إلى سابق وضعه. لكن بالرغم من 
التحسن خلال عام من العودة إلى الأرض مقارنة مع ما 
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بعد العودة مباشرة إلى الأرض، إلا أن بنية العظم 
نفسها وكثافته ومؤشرات قوة عظم الحوض لا 

تتعافى بالكامل. ويأمل الدكتور لانغ أن يكون الأمر 
يحتاج إلى مدة أطول في المتابعة، في إشارة منه 

إلي بعض التكهنات الطبية التي تقول إنه لن يعود 
مطلقاً إلى ما كان عليه العظم قبل خوض مهمة 

الرحلة الفضائية، وأن الضعف دائم.
وتشير المصادر الطبية التى علقت على الدراسة، 
الصادرة في أواخر شهر أبريل(نيسان) الماضي، بأن 
أهميتها تكمن في توقعات فقد العظم الحاصلة 

عند خوض غمار الرحلات الفضائية البعيدة المدى. 
وتتوجه أهم الدراسات الى رحلات رواد الفضاء 

للوصول إلى المريخ، وهي رحلات من المعروف أنها 
ستستغرق وقتاً طويلاً زمنياً خلال مرحلتي الذهاب 

والإياب. وسينجم عنها بالتالي ضعف في بنية 
عظام الرواد، سواء أثناء تلك الرحلة، مما سيرفع 

من احتمالات إصاباتهم بالكسور أثناء أنشطتهم 
على سطح الكوكب الأحمر، أو على المدى البعيد 

عند العودة إلى الأرض. لكن الباحثين أكدوا أن 
رواد الفضاء الأصحاء لم يُصابوا، خلال مهماتهم 

الفضائية المتراوحة المدة ما بين 4 إلى 6 أشهر، 
بمرض هشاشة العظم، وذلك كحالة مرضية ذات 

مواصفات محددة في كمية الضعف لبنية العظم 
نفسه.

 إلا أنهم يقولون إن ما يحصل من ضعف في 
عظامهم يكفي لإثارة المخاوف من ارتفاع احتمالات 

الإصابة بالكسور فيما بينهم عند احتياجهم 
إلى بذل مجهود بدني قاس، متوقع خلال الرحلات 

الفضائية.
وهذا البحث لوكالة ناسا هو الأول ضمن مشروع 

البحوث البشرية التي تتم على متن المحطة 
الفضائية. وهو برنامج طموح يهدف إلى إجراء 
دراسات حول فهم التأثيرات الصحية للمكوث 

في الفضاء، ووسائل تقليل المخاطر الصحية وتدني 
مستوى الأداء البدني والذهني لرواد الفضاء أثناء 

مهماتهم. واستمرت الدراسة بين عام 2001 
و 2004، وشملت 16 رائد فضاء. وتقول جوليا 

روبنسن، الباحثة في مركز جونسن للفضاء التابع 
لوكالة ناسا والعاملة ضمن برنامج محطة 

الفضاء الدولية، إن نجاح البشر في مهمات رحلات 
استكشاف يعتمد على نتائج وسائل التغلب 
لتجاوز مثل هذه التأثيرات على أعضاء طاقم 

قيادة هذه الرحلات الفضائية؛ في إشارة منها 
ً في  للهيكل العظمي. وأضافت أن هناك تعزيزا

الجهود العلمية لنتائج الدراسات حول هشاشة 
العظم على منْ هم فوق سطح الأرض، مع دراسات 

فقد كتلة عظم رواد الفضاء واستعادة العافيته 
أثناء وبعد خوض رواد الفضاء لتلك المهمات في 

رحلاتهم. إن دراسات الأرض تكملها دراسات 
الفضاء.

الساعة البيولوجية بين الوعي 
على المريخ والنوم في الأرض

  ما تم البدء به كبحث لوضح حلول لمشكلة 
محتملة، وهي اضطرابات نوم رواد الفضاء حال 
بلوغهم كوكب المريخ، يرى فيه بعض الباحثين 

الطبيين وسيلة لمعالجة اضطرابات النوم لدى الناس 
بفعل عوامل حياتية شتى على الأرض.

وكانت وكالة ناسا للفضاء قد طلبت من الدكتور 
تشارلز سزيسلير، رئيس قسم طب النوم بجامعة 

هارفارد في بوسطن بالولايات المتحدة، إيجاد وسائل 
تكون حلولاً لمساعدة رواد الفضاء على ضبط 

ً أوقات النوم والتعامل مع  إيقاع حياتهم، وتحديدا
اضطراباته المحتملة والمتوقعة، عند بقائهم لفترات، 

طويلة أو قصيرة، على سطح الكوكب الأحمر، 
المريخ.

والإشكالية التي تطلبت من ناسا سؤال الأطباء 
وضع حلول لها هي أن اليوم على ظهر كوكب 

المريخ يطول إلى مدة 24 ساعة و39 دقيقة. وهذه 
الفترة المقاربة لخمس وعشرين ساعة كفيلة 

بحد ذاتها أن تُصيب أي إنسان بما يُعرف بالـ«جيت 
لاغ»، أو صعوبة النوم جراء معايشة اختلاف طول 

النهار عن المعتاد. وهي صعوبات في النوم تُؤدي إلى 
اختلال قدرات الإنسان على التعلم وتذكر الأشياء 

والتفاعل بشكل سريع مع متغيرات الأحداث، 
إضافة إلى حالة الأرق.

وما لاحظه الباحثون من جامعة هارفارد خلال 

تجاربهم أن ثمة اختلافات «أوسع من المتوقع» في 
أنظمة جسم الإنسان الداخلية المستخدمة 

في تتبع ظهور النهار وظهور الليل. أي الأنظمة 
المستخدمة في الاستيقاظ من النوم وفي الخلود 

إليه. والاختلافات، التي وصفها الباحثون بأنها 
«أوسع من المتوقع» في مدة الإيقاع اليومي لتتبع 
النهار والليل لدى الإنسان، بلغت حوالي الساعة 
الكاملة فيما بين مجموعة لا تتجاوز 12 شخصا 
تمت عليهم الدراسة. حيث أن بعضهم كان لديه 

اليوم البيولوجي حوالي 23.47 ساعة، وآخرين 
وصلوا إلى حد 24.48 ساعة. وهذا التباين يُعزى 

إلى اختلافات جينية بين الناس. وأحد أهم أسباب 
الإصابة باضطرابات تُثير هذه الاختلافات الجينية بين 

الناس، وبالتالي تُصيبهم بمشاكل في الخلود إلى 
النوم، هو مدة التعرض للضوء خلال اليوم. وهو ما 
عبر عنه الدكتور سزيسلير بالقول، وبشكل عام 

فإن ما يُبقينا ضمن نظام الإيقاع اليومي الطبيعي 
هو مدة التعرض للضوء أثناء اليوم.

لكن ما وصفه الدكتور سزيسلير بأنه «صاعق» 
في نتائج بحثه أن ثمة أيضاً اختلافات في الإفرازات 
الهرموني، لأنه حينما تم تحليل عينات من الدم، كل 

ساعة، لمعرفة منسوب هرمون ميلاتونين. تبين أن 
الأشخاص الذين لديهم ساعة اليوم بيولوجية 

أقصر مدة، يبدأون بإفراز هرمون ميلاتونين قبل أربع 
أو خمس ساعات من خلودهم إلى النوم. بينما 
الذين لديهم ساعة اليوم البيولوجية طويلة، 

ويتأخرون بالتالي في الخلود إلى النوم، لا تفرز الغدة 
الصنوبرية في الدماغ لديهم هذا الهرمون إلا 

قبل ساعة من النوم، ولذا يتأخر اليوم لديهم. وما 
دام أن ثمة أسبابا جينية لا يملك المرء إزاءها فعل 
شيء لتغير إيقاع الساعة البيولوجية نفسها، 

فإن بالإمكان فعل شيء آخر لتسهيل النوم، وهو 
تحفيز إفراز هرمون ميلاتونين كي يسترخي الجسم 

ويسهل خلود الإنسان إلى النوم.
ولذا فإن ما أعلنه الباحثون في الرابع عشر من 

شهر مايو الحالي، ضمن عدد مجلة الأحداث 
الصادرة عن الأكاديمية الأميركية للعلوم، هو أن 

التعرض مرتين، ولمدة 45 دقيقة في كل مرة، للضوء 
الساطع في فترة المساء، أو ما يُوازيها بحساب 

كنه الإسهام  ساعات اليوم على كوكب الأرض، يمُ
في إعطاء الإنسان قدرات أفضل على تسهيل 

الدخول إلى النوم عند معايشة ظروف في أمكنة 
تتميز بأن مدة اليوم فيها أطول مما هو على الأرض، 

مثل نوعية المدة الزمنية الطويلة لليوم على 
كوكب المريخ.

ويعتقد الباحثون نتيجة لدراستهم، أن وسيلة 
كنها مساعدة الناس الذين  المعالجة المقترحة يمُ

لديهم أنواع من الاضطرابات، في برامج هذه 
الأنظمة الداخلية للجسم، في التعامل مع النوم. 

وهو ما عبر الدكتور سزيسلير عنه بالقول إن 
النتائج لها تطبيقات قوية لمعالجة اضطرابات إيقاع 

الدورة اليومية للنوم، مثل التي تنشأ من ممارسة 
أعمال بنظام تتابع ورديات العمل والمراحل المتقدمة 

من اضطراب فترة النوم.

٤٤  العلم اليوم  مايو ٢٠٠٨

إكتشافات

٤٦  العلم اليوم  مايو ٢٠٠٨

 جغرافية و بعثات   

 أعلنت المؤسسة البرازيلية الوطنية للهنود أن السلطات اكتشفت 
وجود إحدى آخر القبائل المتبقية من سكان أمريكا الجنوبية الأصليين في 
المناطق النائية من غربي أدغال الأمازون الشاسعة القريبة من الحدود مع 

البيرو.
وقالت الجمعية البرازيلية الحكومية المعروفة أيضاً باسم "فوناي" 

الخميس إن سكان القبيلة المعزولة شوهدوا في منطقة تعتبر محمية 
عرقية- بيئية على طول نهر "إينفيرا" وخلال تحليق لمروحيتها فوق أراضي 

ولاية "أكري" في شمال غربي البرازيل.
ً لمحاربين "أقوياء وأصحاء" بالإضافة إلى  وقالت "فوناي" إنها التقطت صورا
صور لستة أكواخ ومنطقة كبيرة مزروعة، لكنها أوضحت أنها لا تعرف 

لأي قبيلة ينتمي هؤلاء الأفراد.
ويظهر في الصور أفراد القبيلة يحملون الأقواس والسهام الموجهة باتجاه 

المروحية وقد غطوا أجسامهم بقماش لونه أحمر.
ونقلت وكالة أسوشيتد برس أن هذه القبيلة المستشكفة هي إحدى 

آخر القبائل المعزولة عن العالم الخارجي.
وتقول "فوناي" إنها لا تجري اتصال مع هذه القبائل الهندية وتمنع غزو 

أراضيها لضمان استقلاليتها.
غير أن منظمات بيئية منها منظمة "سيرفيفال إنترناشونال" ترى أن 

حياة سكان هذه القبائل في خطر جراء عمليات قطع الأشجار الواسعة 
وغير المشروعة في البيرو التي تدفع بهذه القبائل للعيش قرب الحدود ما 

قد يؤدي إلى قيام صراع مع الـ500 عنصر من السكان الأصليين الذين 

الصور التي التقطت 
لسكان القبيلة

اكتشاف قبيلة من السكان الأصليين 
فى الأمازون

يقيمون حالياً على الجهة الحدودية من البرازيل.
وقالت المنظمة في بيان إن هناك حالياً أكثر من 100 قبيلة من السكان 

الأصليين حول العالم، معظمهم يعيشون في أدغال البرازيل والبيرو.
وأوضح مدير المنظمة ستيفن كوري قائلاً "هذه الصور دليل إضافي بأن 

القبائل المعزولة عن العالم هي فعلاً موجودة."
وأضاف أن على المجتمع الدولي حماية هؤلاء السكان وأراضيهم بموجب 

القوانين الدولية وإلا فإنهم سيتعرضون للاندثار.



٤٨  العلم اليوم  مايو ٢٠٠٨

اليوجا

يبدو أن معظم الخطط والأستراتيجيات التى وضعت للتنمية على 
المستويات الدولية القومية باءت بالفشل فكل عقود التنمية التى 

وضعتها الأمم المتحدة لم تأت ثمارها المرجوة وذلك بشهادة كل المؤتمرات 
والدراسات التى جاءت لتقييم نتائج برامج التنمية خاصة فى العالم 

المسمى بالثالث ، ويعزى هذا الفشل عادة إلى إفتقاد الإرادة السياسية 
وبإختصار يتبين أن هناك فجوة واضحة بين النوايا الحسنة والتطبيق مما 
يشير إلى غياب الوعى المستنير لدى القيادات المخططة بما لا يكفل لها 

ربط الفكر والقول بالعزيمة والآداء وقد تراءى لعدد كبير من المفكرين 
والعلماء أننا فى حاجة لأعادة لنظر فى طريقة تفكيرنا الذى ورثنا الكثير 
منه من العالم الغربى دون أستيعابه تماماً بما يمكن أن يفيدنا فى نظرتنا 

إلى أنفسنا أو إلى العالم الخارجى من حولنا .
فمثلاً نفكر أحياناً فى مسؤوليتنا نحو تنمية الآخرين وكأننا أكتملنا 

النمو أنفسنا . كيف نساعد الآخرين ونحن أبعد ما يكون عن التنمية 
المكتملة – فاقد الشئ لا يعطيه . لأنه وبشهادة علماء النفس نحن لا 

نستخدم إلا جزء بسيطاً من طاقاتنا الكامنة – حوالى 5 فى المائة كما 
يقال ماذا تستطيع عمله لمساعدة الآخرين فى تنمية أنفسهم ونحن 
فى هذه الحالة قد نظن أننا ساعدنا الغير عندما نعطيهم المال أو عند 
ما نساندهم شفوياً ولكن التنمية البشرية الحقيقة لابد من أن تاتى 
من الداخل وهى تبدأ بتنمية الذات . وعندما ننجح فى تطوير أنفسنا 
بإستكشاف وأستخدام ما لدينا داخلياً من قوة ومعرفة ، وهنا فقط 
نستطيع فهم الغير ومساعدتهم وإلا ستبقى كل محاولتنا بمثابة 

أعمال هامشية ولفظية مستندة إلى النوايا الحسنة فقط .
أن بداخل الفرد الكثير من الديناميكية التى لا تستخدمها ويقال أنه 
كان لدينا فى الماضى مفهوم للتنمية المتكاملة للبشر التى فقدناها 
وكانت تستند هذه الفكرة على أن الأنسان جزء لا يتجزأ من الكون ( 

و2) النسبى . وأن للصحة مفهوم  universe ) ببعديه 1) المطلق  
متكامل ( Holistic ) يربط ما بين العقل والجسم والبيئة المحيطة وكذلك 

العواطف والمحبة والرأفة ما بين الناس .
وقد ظهرت هذه الأيام حركة عالمية لأحياء التراث الإنسانى من العلوم 
ً بوجود صلة حميمة بين  والحكم القديمة . وذلك لأن هناك وعياً جديدا

الأنسان والطبيعة وأنه عند مستوى معين – وهو مستوى الأشعاع 
الكمى ( Quantum ) فى الفيزياء الحديثة – تصبح المادة والطاقة شيئاً 

ً فى إطار ما يسمى بالمجال الموحد لكل القوانين الطبيعة . ونتيجة  واحدا

 ( Nature's Intellignce ) لهذا الوعى أصبح ما يسمى بذكاء الطبيعة
( الذى يفسره البعض على أنه الروح spirit ) معترفاً بها كأحد الأبعاد 

العلمية لمفهوم الصحة .
ومن بين ما وصل الفكر وينادى به العلماء والمفكرون والروحيون خاصة 
الحكيم الهندى ماهاريى يوحى أنه يجب العمل على المزيد من التواءم 
بين الأنسان والطبيعة وفى الوقت نفسه الاستفاده من علوم وحكم 

ومهارات الحضارات القديمة مثل حضارة مصر الفرعونية والهند والصين 
وتركز جميعها على أن حجر الزواية فى المعرفة والمهارات العلمية 

القديمة هو تطور زهن الفرد ووعية وأستنباط طاقته الكامنة وأنسجامه 
مع بيئته المادية الطبيعية والأجتماعية .

ويزداد عدد العلماء والمفكرين الذين يعتقدون أننا نعيش فى عالم مجزأ 
– عالم تستخدم فيه الأكتشافات والتكنولوجيات الحديثة لممارسة 

السلطة والسيطرة على الآخرين من ناحية وعلى الطبيعة من حولنا 
من ناحية أخرى متجاهلين بذلك الأطار الأخلاقى والالهى من حولنا 

الذى يحدد علاقة الإنسان بأخيه الأنسان وكذلك علاقته بكل العالم .أن 
تبنى التكنولوجيا العلمية لاستخدامها فى أنشطة خالية من القيم 
والأهداف الأخلاقية تعتبر اعمالاً معادية لجوهر جميع الأديان . وقد نتج 

عنها التلوث والتسلح والمزيد من الأقتتال .
وهناك عد كبير من الأفراد يشعرون بأننا فى حاجة إلى إعادة النظر فى 

طريقة تعليمنا وتدريبنا للشباب حتى نعطيهم بعد إضافياً لتنمية 
دراتهم بطريقة متكاملة على أساس ما ورثناه من أفكار للحكماء 

القدامى . هذه الأفكار التى يزداد أنتباه العالم لها الآن . هذا الأسلوب فى 
التعليم سيكمل ما صل عليه الشباب من معرفة ومهارات مكتسبة 
من العلوم الحديثة وذلك إضافة إلى إدراك جديد بالوحدة التى تربط ما 

بين التخصصات العلمية المختلفة والتى تعكس حقيقة الكون الذى 
ما هو ألا وحدة مع التنوع ( Unity and Diversity ) فضلاً عن إكسابه 

المهارات فى مجال أستكشاف وأستخدام الطاقة الكامنة فى الأنسان 
وفى الطبيعة .

أن المجال الذى حاز على أكبر قدر من الأنتباه فى هذه الحركة لأحياء اتراث 
الفكرى والعلمى هو مجال الصحة والطب . لقد أعترف الكثيرون ومن 

بينهم الأطباء بأن الطب الحديث ينظر إلى الصحة نظره مجزأه وأنه 
يتعامل مع أعراض الأمراض أكثر مما يتعامل مع أسبابها الجذرية وأنه لا 
يعمل حساب إلا بالقدر الصغير لطاقة الأنسان الداخلية فى الشفاء 

التنمية 
والطاقات 

الكامنة
عزيزة حسين

٤٨  العلم اليوم  مايو ٢٠٠٨

اليوجا

يبدو أن معظم الخطط والأستراتيجيات التى وضعت للتنمية على 
المستويات الدولية القومية باءت بالفشل فكل عقود التنمية التى 

وضعتها الأمم المتحدة لم تأت ثمارها المرجوة وذلك بشهادة كل المؤتمرات 
والدراسات التى جاءت لتقييم نتائج برامج التنمية خاصة فى العالم 

المسمى بالثالث ، ويعزى هذا الفشل عادة إلى إفتقاد الإرادة السياسية 
وبإختصار يتبين أن هناك فجوة واضحة بين النوايا الحسنة والتطبيق مما 
يشير إلى غياب الوعى المستنير لدى القيادات المخططة بما لا يكفل لها 

ربط الفكر والقول بالعزيمة والآداء وقد تراءى لعدد كبير من المفكرين 
والعلماء أننا فى حاجة لأعادة لنظر فى طريقة تفكيرنا الذى ورثنا الكثير 
منه من العالم الغربى دون أستيعابه تماماً بما يمكن أن يفيدنا فى نظرتنا 

إلى أنفسنا أو إلى العالم الخارجى من حولنا .
فمثلاً نفكر أحياناً فى مسؤوليتنا نحو تنمية الآخرين وكأننا أكتملنا 

النمو أنفسنا . كيف نساعد الآخرين ونحن أبعد ما يكون عن التنمية 
المكتملة – فاقد الشئ لا يعطيه . لأنه وبشهادة علماء النفس نحن لا 

نستخدم إلا جزء بسيطاً من طاقاتنا الكامنة – حوالى 5 فى المائة كما 
يقال ماذا تستطيع عمله لمساعدة الآخرين فى تنمية أنفسهم ونحن 
فى هذه الحالة قد نظن أننا ساعدنا الغير عندما نعطيهم المال أو عند 
ما نساندهم شفوياً ولكن التنمية البشرية الحقيقة لابد من أن تاتى 
من الداخل وهى تبدأ بتنمية الذات . وعندما ننجح فى تطوير أنفسنا 
بإستكشاف وأستخدام ما لدينا داخلياً من قوة ومعرفة ، وهنا فقط 
نستطيع فهم الغير ومساعدتهم وإلا ستبقى كل محاولتنا بمثابة 

أعمال هامشية ولفظية مستندة إلى النوايا الحسنة فقط .
أن بداخل الفرد الكثير من الديناميكية التى لا تستخدمها ويقال أنه 
كان لدينا فى الماضى مفهوم للتنمية المتكاملة للبشر التى فقدناها 
وكانت تستند هذه الفكرة على أن الأنسان جزء لا يتجزأ من الكون ( 

و2) النسبى . وأن للصحة مفهوم  universe ) ببعديه 1) المطلق  
متكامل ( Holistic ) يربط ما بين العقل والجسم والبيئة المحيطة وكذلك 

العواطف والمحبة والرأفة ما بين الناس .
وقد ظهرت هذه الأيام حركة عالمية لأحياء التراث الإنسانى من العلوم 
ً بوجود صلة حميمة بين  والحكم القديمة . وذلك لأن هناك وعياً جديدا

الأنسان والطبيعة وأنه عند مستوى معين – وهو مستوى الأشعاع 
الكمى ( Quantum ) فى الفيزياء الحديثة – تصبح المادة والطاقة شيئاً 

ً فى إطار ما يسمى بالمجال الموحد لكل القوانين الطبيعة . ونتيجة  واحدا

 ( Nature's Intellignce ) لهذا الوعى أصبح ما يسمى بذكاء الطبيعة
( الذى يفسره البعض على أنه الروح spirit ) معترفاً بها كأحد الأبعاد 

العلمية لمفهوم الصحة .
ومن بين ما وصل الفكر وينادى به العلماء والمفكرون والروحيون خاصة 
الحكيم الهندى ماهاريى يوحى أنه يجب العمل على المزيد من التواءم 
بين الأنسان والطبيعة وفى الوقت نفسه الاستفاده من علوم وحكم 

ومهارات الحضارات القديمة مثل حضارة مصر الفرعونية والهند والصين 
وتركز جميعها على أن حجر الزواية فى المعرفة والمهارات العلمية 

القديمة هو تطور زهن الفرد ووعية وأستنباط طاقته الكامنة وأنسجامه 
مع بيئته المادية الطبيعية والأجتماعية .

ويزداد عدد العلماء والمفكرين الذين يعتقدون أننا نعيش فى عالم مجزأ 
– عالم تستخدم فيه الأكتشافات والتكنولوجيات الحديثة لممارسة 

السلطة والسيطرة على الآخرين من ناحية وعلى الطبيعة من حولنا 
من ناحية أخرى متجاهلين بذلك الأطار الأخلاقى والالهى من حولنا 

الذى يحدد علاقة الإنسان بأخيه الأنسان وكذلك علاقته بكل العالم .أن 
تبنى التكنولوجيا العلمية لاستخدامها فى أنشطة خالية من القيم 
والأهداف الأخلاقية تعتبر اعمالاً معادية لجوهر جميع الأديان . وقد نتج 

عنها التلوث والتسلح والمزيد من الأقتتال .
وهناك عد كبير من الأفراد يشعرون بأننا فى حاجة إلى إعادة النظر فى 

طريقة تعليمنا وتدريبنا للشباب حتى نعطيهم بعد إضافياً لتنمية 
دراتهم بطريقة متكاملة على أساس ما ورثناه من أفكار للحكماء 

القدامى . هذه الأفكار التى يزداد أنتباه العالم لها الآن . هذا الأسلوب فى 
التعليم سيكمل ما صل عليه الشباب من معرفة ومهارات مكتسبة 
من العلوم الحديثة وذلك إضافة إلى إدراك جديد بالوحدة التى تربط ما 

بين التخصصات العلمية المختلفة والتى تعكس حقيقة الكون الذى 
ما هو ألا وحدة مع التنوع ( Unity and Diversity ) فضلاً عن إكسابه 

المهارات فى مجال أستكشاف وأستخدام الطاقة الكامنة فى الأنسان 
وفى الطبيعة .

أن المجال الذى حاز على أكبر قدر من الأنتباه فى هذه الحركة لأحياء اتراث 
الفكرى والعلمى هو مجال الصحة والطب . لقد أعترف الكثيرون ومن 

بينهم الأطباء بأن الطب الحديث ينظر إلى الصحة نظره مجزأه وأنه 
يتعامل مع أعراض الأمراض أكثر مما يتعامل مع أسبابها الجذرية وأنه لا 
يعمل حساب إلا بالقدر الصغير لطاقة الأنسان الداخلية فى الشفاء 

التنمية 
والطاقات 

الكامنة
عزيزة حسين
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الذاتى ( من حيث الأرتباط والتوازن ما بين الجسم والعقل والروح ) . لقد قيل أن الطب 
الحديث تسبب فى إزدياد الأمراض والآثار الجانبية فضلاً أن ثمن العلاج أصبح باهظاً 

بدرجة تفوق قدرة الإنسان المادية .
آن اساليب الصحة القديمة تركز على مفهوم لتكامل ( Holistic ) الذى يأخذ فى 
الأعتبار الطاقة الشافية داخل جسم الأنسان وكذلك تلك التى تنبتها الطبيعة 

 pulse) من حوله . وعلى سبيل المثال هناك طرق لتشخيص المرض عن طريق النبض
Diagnosis ) والعلاج بواسطة الأصوات الأدولية ( primordial sounds ) والعلاج 

Acu- ) والضغط ( Acupuncture ) والإبر الصينية ( Radisthesia ) بالوجه الذاتية
pressure ) وبالأعشاب والموسيقى والألوان والرائحة والمغناطيس . ويقال أن هذه 

الطرق الطبيعية للتشخيص والعلاج تتعامل مع مستوى الإشعاع الكمى لجسم 
الأنسان ( Quantum ) حتى قبل أنقضاض المرض . ومن بين التقنيات التى تم إحيائها 
 Maharishi ) ( ايورفيدا مهارشيى ) عن طريق البحوث العلمية الحديثة ما يسمى بـ

Ayvrceda ) وهى مجموعة من المهرات الطبية القديمة تدرس فى دورات تدريبية 
لأطباء متخرجين من كليات الطب الحديث بغية تكميل ، معاوماتهم الطبية ، 

جعلها أشمل وأعمق
ومن أهم ما أحياه مهاريشى من تقنيات قديمة التأمل المتسامى ( T.M ) الذى تعلمه 

العديد من الأفراد فى مصر وكنت من بينهم . أن هذا النوع من التأمل سهل فى 
الممارسة وطبيعى وعفوى ولا يتطلب أى جهد . وقد ثبتت فائدته بموجب بحوث علمية 

عديدة أجريت فى أهم مراكز البحوث فى العالم . وذلك بالنسبة لما يضيفه على 
الإنسان من وضوح الذهن وتقوية الجهاز العصبى وجهاز المناعة والصحة عموماً هذا 
. ( Stress) لأنه بإعتراف الطب الحديث أن من أهم اسباب الأمراض هو التوتر العصبى

يتضمن هذا الأسلوب أستعمال رنين ليس لها معنى ولكن تأثير صوتها الخافت 
الصامت يساعد على دفع الفكر نحو الأستقرار بالنزول به إلى المستوى العميق 

للسكون الداخلى أى إلى المستوى الذى يتجاوز مصدر التفكير لهذه الطريقة تأثير 
فورى لانها تخلص الفرد من الأجهاد والتوتر تلقائياً وبشكل دورى وأيقاعى صباحاً 
ً ونتيجة هذه الممارسة بإنتظام يتوصل الفرد إلى حالة من الوعى تسمى  ومساءا

بحالة الراحة مع اليقظة أو حالة الوعى المتسامى ( T.M ) وبالنسبة للتأثير بعيد 
المدى فأنها تساعد على تنمية الذكاء والأنسجام والسلام والإبداع وكلها نابعة من 

مصدر الوعى الصافى الذى يتصل به العقل بصفة دورية عن طريق التأمل .
لقد شعرت شخصياً بفائدة التأمل المتسامى TM منذ الأسبوع الأول من تعلمى أياه 

وقد أستمريت فى هذه الممارسة بإنتظام لمدة 17 عام .
وأهم ما فى هذه الوسيلة خلوها من أى شرط لأعتناق أى فكر أو عقيدة أو حتى أى 
قواعد أخلاقية أو أسلوب معين فى الحياه . مما يجعل الأنسان يشعر بحرية تامة فى 

ممارسة عقائدة الخاصة به . ولكن بالمزيد من الوعى والأستناره نتيجة لأرتفاع مستوى 
صفائه وذكائه بموجب ممارسة التأمل المتسامى.

وقد أفادتنى هذه الممارسة من جميع النواحى مثلاُ فى إكسابى صفاء الذهن 
والأنسجام الداخلى والصبر والأكتفاء الذاتى والقدرة على التركيز وعلى حل 

المشكلات والتحسين العام فى صحة . كما شعرت بالقدرة على مواجهة المسؤوليات 
المتزايدة فى أعمال عديدة قمت بها فى داخل البلاد وخارجها بمزيد من القدرة 

والسعادة .
وقد تأسست بعض الجمعيات الأهلية فى مصر بغرض أحياء العلوم والتقنيات 

القديمة التى يمكن الاستفادة منها على أسس علمية حديثة . فتأسست الجمعية 
المصرية لتنيمة الوعى الأنسانى والقدرات سنة 1984 التى لى شرف رئاسة مجلس 
أدارتها لنشر مبدأ التواءم مع قوانين الطبيعة عن طريق ممارسة التأمل المتسامى ( 
T.M ) وقد تأسست أيضاً جمعية أمحتب تحت قيادة المهندس يحيى كوشك والتى 

تساعد أعضائها على التعرف على التكنولوجيات الحديثة التى كان مصدرها 
الحضارات الأنسانية القديمة سواء فى الشرق أو الغرب بما فى ذلك الحضارة المصرية 

الفرعونية .
وهناك جمعيات أخرى تدعم الفكرة العودة إلى الطبيعة كجميعة محبى الأشجار أو 
المجموعات التى تنادى بإستخدام القوة الروحية أو الموجه الذاتية الكامنة فى الأنسان 

للوقاية وللعلاج والشفاء وكلها تلتقى فى غرضها الأساسى وهو محاولة أسعاد 
المجتمع وتخليصة من العادات المنحرفة التى أضرت بصحته وحياته مستلهمين فى 

ذلك بفكر وخبرات حكماء الماضى : حتى ينعم الأنسان بما حباه االله أيه فى طاقات لا 
متناهية لم يستخدمها بعد .
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الصحه

لا يوجد أحد لا يعرف الغضب، ولا يوجد أحد لم يمر بأحاسيسه التي تبدأ 
ً إلى بركان من الثورة العارمة. من الضيق البسيط انتهاءا

الغضب شيء طبيعي، وعادة ما يكون شيئاً صحياً ولكن وفق معايير 
معينة لأنه عاطفة بشرية. وإذا وصل الإنسان إلى نقطة عدم التحكم 
ً ويؤدى إلى مشاكل عديدة .. مشاكل فى العمل، مشاكل  يصبح مدمرا

فى العلاقات الإنسانية، أو مشاكل فى جودة الحياة العامة.
ما هو الغضب كتعريف محدد له؟

”الغضب هو إحساس أو عاطفة شعورية تختلف حدتها من الاستثارة 
ً إلى الثورة الحادة“ – هذا هو ما قاله الأخصائي النفسي  الخفيفة انتهاءا

الحاصل على دكتوراه فى دراسة الغضب ”تشارلز سبيلبيرجر“.
وهذه العاطفة الجياشة مثلها مثل الأحاسيس الأخرى تصاحبها تغيرات 
فسيولوجية وبيولوجية أخرى، فنجد معها تغير فى حالة عضلة القلب 

وارتفاع فى ضغط الدم، كما تزيد معدلات إفرازات هرمونات الطاقة من 
الإدرينالين وغيرها من الهرمونات الأخرى.

كما أن الشخص يصدر استجابة الغضب لإحساسه بالتعدي على 
كرامته الأمر الذي يؤدى إلى الرفض والصراع والخلاف، وهذا الصراع قد 

يكون له ثوابت حقيقية أو من خيال الشخص .. وقد يكون له جذور فى 
الماضي أو نتيجة لخبرة حالية أو من المتوقع حدوثها فى المستقبل.

ويعتمد الغضب بدرجاته المختلفة على إدراك ”التهديد“ الذي يكون إما 
نتيجة للصراع أو الإحساس بعدم العدل، الإهمال، أو الإذلال والخيانة.

ويمكن أن يكون له تأثير سلبي الذي لا يظهر ويظل كامناً داخل الشخص 
ومن ثَّم توتره وإصدار العداء تجاه الآخرين.، أما التأثير الإيجابي منه هو 

الذي يظهر ويكون فى صورة تعبير منطقي.

 مراحل الغضب:
يمر الإنسان أثناء غضبه بمشاعر عديدة، منها الصفات التالية:ضيق، 

استياء، كدر، استثارة، إحباط، عبوس، سخط، نقمة، إساءة ... وغيرها من 
الصفات التي تعكس عدم رضاء الإنسان عن موقف ما تعرض له.

 أسباب الغضب:
الغضب يرجع إلى أسباب خارجية أو داخلية، فمن الممكن أن يكون 

السبب إنسان بعينه مثل زميل فى العمل أو الرئيس نفسه .. أو قد 
يكون نتيجة للتعرض لخبرات تحفزه على الضيق مثل: أزمة المرور، إلغاء 

رحلة سفر. وقد يرجع إلى أسباب أخرى من القلق أو إطالة التفكير فى 
الأمور الخاصة والعائلية أو فى ذكريات مؤلمة تثير مشاعر الغضب عند 

استرجاع الإنسان لها.

من الأسباب الأخرى للغضب:
• الإرهاق.

• الجوع.
• الألم.

• الفشل فى ممارسة الجنس.
• المرض.

• الاعتماد على عقاقير بعينها (إساءة استعمال العقاقير).
• التغيرات الهرمونية المرتبطة بالدورة الشهرية.

• الوصول إلى سن انقطاع الطمث.
• الانسحاب من تأثير مخدر. 

• الاضطرابات النفسية مثل الاكتئاب ثنائي القطب.
• العوامل الجينية.

• مواجهة مصدر الألم هو العامل الرئيسي المسئول عن الغضب، 
لأنه بدون المواجهة ينمى الشعور بالخوف لدى الإنسان.

 أعراض الغضب:
• ارتفاع ضغط الدم.

• زيادة إفرازات هرمونات الضغوط.
• قصر التنفس.
• خفقان القلب.

• ارتعاش.
• إمساك.

• تقلص حدقة العين (بؤبؤ العين) 
• قوة بدنية.

• السرعة فى الكلام والحركة مع التوتر.
• عضلات مشدودة.

• النقد المستمر.
• الاستثارة.

• صمت.
• نفور.

• سلوك عدواني سلبي.
• حسد.
• غيرة.

• عدم شعور بالأمان.
• عدم تقدير الذات.

• الإدانة.
• الاكتئاب.

• القلق.
• عدم القدرة على النوم (الأرق).

• إصدار الآراء السلبية.
• الشكوى المستمرة.

• عدم القدرة على ممارسة الجنس.

 التعبير عن الغضب:
الطريقة الطبيعية السوية للتعبير عن الغضب هو الاستجابة بشكل 

عنيف نوعاً ما، لأنه إحساس طبيعي يتميز به الإنسان البشرى كما 
سبق وأن أشرنا إلى ذلك لكي يتجاوب مع التهديدات التي يواجهها 

ويصدر فى شكل سلوك عدواني وأحاسيس قوية لتمكنه من الدفاع عن 
نفسه.

فالغضب مطلوب وضروري من أجل أن يحيا الإنسان حيث يجد من 
خلاله متنفساً لضغوطه. وعلى الجانب الآخر، من غير المسموح ممارسة 

العنف مع الأشخاص التي تعرضنا للضيق والذى يتم غرسه منذ الصغر 
كما هو مقدم على صفحات موقع فيدو لوجود القوانين التي تحكمنا 

بالإضافة إلى المعايير الاجتماعية وقدرة الإنسان من داخله على أن يضع 
ً على ما يصدره من سلوك. قيودا

يمر الشخص بعمليات إدراكية واعية وغير واعية أثناء التعامل مع خبرة 
الغضب وهم ثلاث:

١- التعبير عن الغضب.
٢- كبح الغضب (عدم التعبير عن الغضب).

٣- الغضب الهادىء.

والشكل الأول فى التعامل مع الغضب هو التعبير الصريح عنه، وهو 
ليس شكل عدائي وإنما هو سلوك يتسم بالقوة والتعقل فى آن واحد. 

فهو غضب صحي قوامه إخراج المشاعر الثورية الكامنة داخل نفس 
الشخص وبالتالي عدم تعرضه للضغوط المدمرة. لكي يقوم الشخص 

بالتعبير عن الغضب لابد أن يحدد احتياجاته وكيف يلبيها بدون أن 
بأذى الآخرين، وكون الإنسان جازماً فهذا يعنى أنه يحترم نفسه ويحترم 

الغضب

”سيطر على الغضب 

قبل أن يسيطر عليك“

٢٠٠٨ مايو  العلم اليوم  ٥٣ ٥٢  العلم اليوم  مايو ٢٠٠٨

الصحه

لا يوجد أحد لا يعرف الغضب، ولا يوجد أحد لم يمر بأحاسيسه التي تبدأ 
ً إلى بركان من الثورة العارمة. من الضيق البسيط انتهاءا

الغضب شيء طبيعي، وعادة ما يكون شيئاً صحياً ولكن وفق معايير 
معينة لأنه عاطفة بشرية. وإذا وصل الإنسان إلى نقطة عدم التحكم 
ً ويؤدى إلى مشاكل عديدة .. مشاكل فى العمل، مشاكل  يصبح مدمرا

فى العلاقات الإنسانية، أو مشاكل فى جودة الحياة العامة.
ما هو الغضب كتعريف محدد له؟

”الغضب هو إحساس أو عاطفة شعورية تختلف حدتها من الاستثارة 
ً إلى الثورة الحادة“ – هذا هو ما قاله الأخصائي النفسي  الخفيفة انتهاءا

الحاصل على دكتوراه فى دراسة الغضب ”تشارلز سبيلبيرجر“.
وهذه العاطفة الجياشة مثلها مثل الأحاسيس الأخرى تصاحبها تغيرات 
فسيولوجية وبيولوجية أخرى، فنجد معها تغير فى حالة عضلة القلب 

وارتفاع فى ضغط الدم، كما تزيد معدلات إفرازات هرمونات الطاقة من 
الإدرينالين وغيرها من الهرمونات الأخرى.

كما أن الشخص يصدر استجابة الغضب لإحساسه بالتعدي على 
كرامته الأمر الذي يؤدى إلى الرفض والصراع والخلاف، وهذا الصراع قد 

يكون له ثوابت حقيقية أو من خيال الشخص .. وقد يكون له جذور فى 
الماضي أو نتيجة لخبرة حالية أو من المتوقع حدوثها فى المستقبل.

ويعتمد الغضب بدرجاته المختلفة على إدراك ”التهديد“ الذي يكون إما 
نتيجة للصراع أو الإحساس بعدم العدل، الإهمال، أو الإذلال والخيانة.

ويمكن أن يكون له تأثير سلبي الذي لا يظهر ويظل كامناً داخل الشخص 
ومن ثَّم توتره وإصدار العداء تجاه الآخرين.، أما التأثير الإيجابي منه هو 

الذي يظهر ويكون فى صورة تعبير منطقي.

 مراحل الغضب:
يمر الإنسان أثناء غضبه بمشاعر عديدة، منها الصفات التالية:ضيق، 

استياء، كدر، استثارة، إحباط، عبوس، سخط، نقمة، إساءة ... وغيرها من 
الصفات التي تعكس عدم رضاء الإنسان عن موقف ما تعرض له.

 أسباب الغضب:
الغضب يرجع إلى أسباب خارجية أو داخلية، فمن الممكن أن يكون 

السبب إنسان بعينه مثل زميل فى العمل أو الرئيس نفسه .. أو قد 
يكون نتيجة للتعرض لخبرات تحفزه على الضيق مثل: أزمة المرور، إلغاء 

رحلة سفر. وقد يرجع إلى أسباب أخرى من القلق أو إطالة التفكير فى 
الأمور الخاصة والعائلية أو فى ذكريات مؤلمة تثير مشاعر الغضب عند 

استرجاع الإنسان لها.

من الأسباب الأخرى للغضب:
• الإرهاق.

• الجوع.
• الألم.

• الفشل فى ممارسة الجنس.
• المرض.

• الاعتماد على عقاقير بعينها (إساءة استعمال العقاقير).
• التغيرات الهرمونية المرتبطة بالدورة الشهرية.

• الوصول إلى سن انقطاع الطمث.
• الانسحاب من تأثير مخدر. 

• الاضطرابات النفسية مثل الاكتئاب ثنائي القطب.
• العوامل الجينية.

• مواجهة مصدر الألم هو العامل الرئيسي المسئول عن الغضب، 
لأنه بدون المواجهة ينمى الشعور بالخوف لدى الإنسان.

 أعراض الغضب:
• ارتفاع ضغط الدم.

• زيادة إفرازات هرمونات الضغوط.
• قصر التنفس.
• خفقان القلب.

• ارتعاش.
• إمساك.

• تقلص حدقة العين (بؤبؤ العين) 
• قوة بدنية.

• السرعة فى الكلام والحركة مع التوتر.
• عضلات مشدودة.

• النقد المستمر.
• الاستثارة.

• صمت.
• نفور.

• سلوك عدواني سلبي.
• حسد.
• غيرة.

• عدم شعور بالأمان.
• عدم تقدير الذات.

• الإدانة.
• الاكتئاب.

• القلق.
• عدم القدرة على النوم (الأرق).

• إصدار الآراء السلبية.
• الشكوى المستمرة.

• عدم القدرة على ممارسة الجنس.

 التعبير عن الغضب:
الطريقة الطبيعية السوية للتعبير عن الغضب هو الاستجابة بشكل 

عنيف نوعاً ما، لأنه إحساس طبيعي يتميز به الإنسان البشرى كما 
سبق وأن أشرنا إلى ذلك لكي يتجاوب مع التهديدات التي يواجهها 

ويصدر فى شكل سلوك عدواني وأحاسيس قوية لتمكنه من الدفاع عن 
نفسه.

فالغضب مطلوب وضروري من أجل أن يحيا الإنسان حيث يجد من 
خلاله متنفساً لضغوطه. وعلى الجانب الآخر، من غير المسموح ممارسة 

العنف مع الأشخاص التي تعرضنا للضيق والذى يتم غرسه منذ الصغر 
كما هو مقدم على صفحات موقع فيدو لوجود القوانين التي تحكمنا 

بالإضافة إلى المعايير الاجتماعية وقدرة الإنسان من داخله على أن يضع 
ً على ما يصدره من سلوك. قيودا

يمر الشخص بعمليات إدراكية واعية وغير واعية أثناء التعامل مع خبرة 
الغضب وهم ثلاث:

١- التعبير عن الغضب.
٢- كبح الغضب (عدم التعبير عن الغضب).

٣- الغضب الهادىء.

والشكل الأول فى التعامل مع الغضب هو التعبير الصريح عنه، وهو 
ليس شكل عدائي وإنما هو سلوك يتسم بالقوة والتعقل فى آن واحد. 

فهو غضب صحي قوامه إخراج المشاعر الثورية الكامنة داخل نفس 
الشخص وبالتالي عدم تعرضه للضغوط المدمرة. لكي يقوم الشخص 

بالتعبير عن الغضب لابد أن يحدد احتياجاته وكيف يلبيها بدون أن 
بأذى الآخرين، وكون الإنسان جازماً فهذا يعنى أنه يحترم نفسه ويحترم 

الغضب

”سيطر على الغضب 

قبل أن يسيطر عليك“



٢٠٠٨ مايو  العلم اليوم  ٥٤٥٥  العلم اليوم  مايو ٢٠٠٨

الصحه

الآخرين.
من الممكن كبت الغضب وكبحه لكن هذا الشكل خطير للغاية، لأن 

الإنسان لا يستطيع التعبير عن مشاعره وإخراجها وبالتالي تتراكم 
الأحاسيس السلبية داخل النفس وترجمتها فى صورة ضغط دم مرتفع 

، اكتئاب ... الخ. 
وعندما يقع الإنسان فى هذا الفشل من التعبير عن غضبه، يبدأ تكيف 

الشخص مع هذا الكبت فى إصدار السلوك العدائية تجاه الآخرين 
لأنه ليس لديه القدرة على المواجهة كما أنه يفشل فى إقامة علاقات 

اجتماعية ناجحة.
أما الغضب الهادىء الشكل الثالث من أنواع التعامل مع الغضب، 

يهدف إلى تغيير مسار الغضب وهذا يحدث عند التوقف والتفكير فى 
الغضب للتركيز على شيء إيجابي والغرض من هذا الكبح ومنع ظهور 

المشاعر الثورية هو تحويلها إلى سلوك بناء إيجابي.
وهذا الغضب متوازن حيث يستطيع الشخص تهدئة غضبه من الداخل 

بجانب المظهر الخارجي من عدم إتباع السلوك الثوري.
ويقول الدكتور ”تشارلز“ الأخصائي النفسي- ”قد لا تجدي أيا من هذه 

الطرق الثلاث فى التعامل مع الغضب إذا تعرض الشخص للإيذاء أو إذا 
كان سيتعرض له“.

 كيف يغضب الإنسان؟
تبدأ عاطفة الإنسان فى المخ فى الجزء الذي يسمى بـ(Amygdala)، هذا 
الجزء هو المسئول عن تحديد المخاطر التي يواجهها الفرد كما أنه مسئولاً 
عن إرسال التنبيهات والإنذارات عندما تُعرف المخاطر. وهذه المخاطر تصلنا 

قبل أن تصل إلى قشرة الدماغ (Cortex) التي تبحث فى منطقية رد 
الفعل وبمعنى آخر أن المخ هو شبكة العمل الذي يؤثر على الفعل قبل أن 

يتم التفكير فى عواقبه بشكل منطقي.
عندما يخوض الإنسان تجربة الغضب تتوتر عضلات الجسم، بالإضافة إلى 

قيام المخ بإفراز مواد تسمى بـ (Catecholamines) التي تسبب الشعور 
بوجود دفعة من الطاقة تستمر لعدة دقائق، وفى نفس الوقت تتزايد 

معدلات ضربات القلب، يرتفع ضغط الدم، تزيد سرعة التنفس، ويزداد 
ً لرد  الوجه حمرة لاندفاع الدم الذي يتخلل الأعضاء والأطراف استعدادا

الفعل الجسدي. وبعد ذلك تفرز المزيد من المواد وهرمونات الإدرينالين التي 
تطيل من مدة بقاء الإنسان فى حالة توتر.

وفى معظم الأحيان تتوقف ثورة الغضب هذه عند حد معين قبل أن 
تخرج عن نطاق السيطرة والتحكم. والقشرة الخارجية للمخ والتي 

تقع فى مقدمة الجبهة (Prefrontal cortex) تجعل العواطف فى حالة 
تناسب، فهذا الجزء بعيد كل البعد عن العواطف ويقوم بدور تنفيذي من 

أجل الحفاظ على كافة الأفعال فى حالة اتزان وتحت السيطرة.
وتفسير آخر أكثر توضيحاً لطريقة تحكم المخ فى عملية الغضب هو 
أن (Prefrontal cortex) لها اليد العليا على (Amygdala)، وهذا معناه 
  (Prefrontal cortex) تتعامل مع العواطف فإن (Amygdala) إذا كانت

تتعامل مع الأحكام .
وإذا كان للغضب مرحلة إعداد فسيولوجية سابقة على حدوثه التي 
يستعد فيها الجسم لشن الهجوم، توجد أيضاً مرحلة أخرى تسمى 

بمرحلة ”هدوء العاصفة“ حيث يستعيد الجسم فيها حالة الاسترخاء 
الطبيعية عندما يزول مصدر الثورة أو التهديد. ومن الصعب العودة إلى 

الحالة الطبيعية للإنسان التي كان عليها قبل التعرض للغضب فى 
وقت قصير لأن هرمون الإدرينالين الذي يفرزه الجسم أثناء خبرة الغضب 

يجعل الشخص فى حالة يقظة تستمر لفترة طويلة من الزمن (تتراوح 
من ساعات وأحيانا تمتد إلى أيام) كما تقلل من قدرة الإنسان على تحمل 

الغضب والاستجابة لمثيراته بسهولة، بل وتجعله عرضة لنوبة جديدة 
من نوبات الغضب فيما بعد حتى وإن كان الأمر تافهاً.

الإجابة: العديد من الأشياء والتي ترجع إما لأسباب جينية أو 
فسيولوجية. هناك بعض الدلائل التي تشير إلى ميلاد بعض الأطفال 

فى حالة استثارة وأكثر استجابة للغضب منذ سن صغيرة للغاية.
والاعتبار الثاني هو وجود بعض العوامل الاجتماعية – الثقافية التي 

تنظر إلى الغضب على أنه خبرة سلبية، ففي معظم المجتمعات يتعلم 
الشخص أن التعبير عن القلق وغيره من المشاعر الأخرى أمر طبيعي ولا 

ينتقص شيئاً منه لكنه لم يتعلم كيفية التعبير عن غضبه وتحويله 
إلى شيء إيجابي وبناء.

كما توصلت بعض الأبحاث أن العائلة لها دور كبير فى إدارة الغضب، 
وخاصة إذا كان الجو العائلي لا يجيد مهارات التعامل مع المشاعر 

والأحاسيس.

هل تطلق العنان لغضبك؟
هل من المسموح أن يتصرف الشخص بالطريقة التي تروقه للتنفيس 
عن غضبه .. هذه خرافة خطيرة لأنه من الممكن أن تُستخدم كرخصة 

ل  لإيذاء الآخرين، بل وبالعكس يزيد ذلك من حدة السلوك العدواني ولن تحُ
المشاكل إطلاقاً.

ومن الأفضل البحث فى مثيرات الغضب وتبنى استراتيجيات تجاهها 
للتعامل معها وتهدئة النفس بحيث لا يتفاقم الغضب أو يصل إلى 

درجة لا يمكن التراجع فيها عن العواقب.

 علاج الغضب:
اعتمدت النظريات ما بين الستينات والسبعينات التي تتعامل مع 

الغضب على مفهوم أساسي وهو ضرورة التعبير عن الغضب بطريقة 
 Scream) بعلاج الصراخ ً ما أو بأخرى، سواء بضرب الوسادة انتهاءا

therapy)، وعلاج الصراخ هو علاج يقوم فيه بترك المريض فى حجرة 
بمفرده يصرخ لعدة ساعات. لكن أتضح مع هذا العلاج أنه يزيد من حدة 
الغضب وليس بمثابة العلاج منه أو التخفيف من حدته، كما يسهل من 
تعرض الإنسان له فى أي موقف من المواقف والسبب يرجع إلى انه كلما 

تم تدريب المخ كلما زادت كفاءته فى عمل الوظيفة التي تدب عليها.
كما أيدت أيضاً هذه النظريات العلاج بالبناء الإدراكى والعلاج الروحي، 

والذي يعي فيهما الشخص أن إدراكه لنفسه وللآخرين هو إدراك خاطىء 
ويمكن إصلاحه عند ممارسة التخيلات والرياضات الروحانية مثل التأمل 
كما هو على صفحات موقع فيدو التي تقوى من مهاراته فى التماس 

الأعذار لغيره، كما أنها تعطى له الفرصة بأن يتصرف بطريقة أكثر 
تعقلاً وهدوءا. 

 استراتيجيات التعامل مع الغضب:
١- الاسترخاء:

هناك أدوات بسيطة للاسترخاء مثل: التنفس العميق الذي يهدأ من 
حدة الغضب بشكل كبير. وتوجد العديد من الكتب والدورات التدريبية 

التي تجعل الإنسان يتقن هذه الطرق، فإذا كنت تواجه موقف مشتعل 
عليك بإتباع الخطوات البسيطة التالية:

- التنفس بعمق من خلال الحجاب الحاجز، التنفس من الصدر لا يعطى 
الإحساس بالاسترخاء.

- التحدث إلى النفس ببعض الكلمات التي تبعثها على الهدوء مثل: 
”استرخى“ أو ”تعاملي مع الأمر بسهولة أكثر من ذلك“، مع تكرارها أثناء 

التنفس بعمق.
- تجسيد الاسترخاء، من خلال استرجاع الشخص فى مخيلته لخبرة 

استرخائية سابقة قد قام بها بالفعل واستحضارها من الذاكرة، وأن 
ً بأنه يعيشها. يعطى نفسه إيحاءا

- ممارسة تمارين الاسترخاء (تمارين الاسترخاء وتمارين اليوجا على صفحات 
موقع فيدو) ، فهي ترخى العضلات المتوترة من شدة الغضب بالإضافة 

إلى تمارين اليوجا.

تمارين الاسترخاء واليوجا على صفحات موقع فيدو .. المزيد
عيك بممارسة هذه الوسائل وتعلم كيفية استرجاعها تلقائياً عندما 

تكون متعرض لموقف فيه توتر.

٢- البناء الإدراكى:
ومعناه كيفية قيام الإنسان بتغيير فكره، فالشخص تحت تأثير الغضب 
يتوعد ويوجه الإهانات التي قد تصل إلى حد القذف والشتائم، ويتحدث 

بطريقة ملتوية تعكس مشاعره الداخلية.
عندما يكون الشخص غاضباً دائماً ما يكون التفكير مبالغاً فيه ودرامياً 

إلى حد كبير، على الشخص أن يحاول إحلال الأفكار المتعقلة محل 
الأفكار الاندفاعية التي يتبناها أثناء غضبه، فبدلاً من أن يخبر نفسه: 

”هذا بشع كل شيء تم تدميره“ عليه أن يتحدث لها بكلمات مغايرة: 
”هذا محبط وغير مفهوم لكنه ليس نهاية المطاف، وغضبى لن يغير من 

الأمر شيء“.
ً“ أو ”دائماً“، عندما تتحدث عن  ً مع الكلمات التالية أيضا: ”أبدا كن حذرا
نفسك أو عن شخص آخر لأنها مفاتيح لعدم الحل كما أنها لا تعطى 

فرصة للأشخاص الآخرين فى أن يقدموا الحل لك بالمثل.
ذكر نفسك دائماً بأن الغضب لن يصلح من أي شيء، ولن يزيد إحساسك 

بالراحة ولكن العكس.
المنطق يهزم الغضب، فإذا تحدثت لنفسك على أنه من الضروري أن يواجه 

الإنسان تجارب قاسية فى حياته، وأن قوانين الحياة تقر بذلك القانون 
المسلم به ”يوم لك ويوم عليك“ فسيشعر بالارتياح.

دائماً ما يلجا الإنسان الغاضب إلى طلب العدل والتقدير والموافقة لكي 
تسير الأمور على هواه وكما يراها. ولا نستطيع أن ننكر أن كل شخص 

يحتاج إلى هذه المقومات وإذا لم يحصل عليها ينتابه الإحباط والشعور 
بالإيذاء .. لكن الشخص الغاضب بطبيعته يتحول لديه شعور الإحباط 

إلى غضب.
واستخدام البناء الإدراكى والمعرفي بطريقة جديدة تجعل الشخص 

الغاضب على دراية كبيرة بطبيعته الطالبة وتجعله يترجم توقعاته إلى 
رغبة، أي أن إعادة البناء الإدراكى الذي يقوم به يمكنه من أن يقوم بإحلال 

كلمة ”أرغب“ مكان ”يجب أن أحصل على كذا“. فعندما لا يستطع 
الشخص الحصول على ما يرغب فيه، يمر بردود الفعل الطبيعية من 

الإحباط وخيبة الأمل لكنها لا تصل إلى حد الغضب، أما الآخرون الذين 
يمارسون الغضب يكون بدافع تجنب مشاعر الإيذاء  .. لكن هذا لا يعنى 

كما يخيل لهم اختفائها كلية.

٣- حل المشكلة:
الغضب والإحباط قد يكون السبب وراء إصابة الإنسان بهما مشكلة 

حقيقية لا يمكن الهرب منها، كما أن الغضب لا يكون فى كافة الأحوال 
شيئاً طبيعياً وصحياً لمواجهة مثل هذه الصعوبات. وهناك اعتقاد 

متعارف عليه بأن لكل مشكلة حل، لكن بإدراك الواقع الذي لا يتفق 
مع صحة هذه المقولة يزيد من إحباطنا أكثر وأكثر.. والأفضل من ذلك 
كله البحث عن الحل والتركيز عليه إن وجد وفى حالة انعدامه يُكتفى 

بمواجهة المشكلة التي تزيد من صلابة الإنسان وتعقله فى مواجهة 
الأزمات.

٤- مهارات الاتصال والتواصل:
الشخص الغاضب يقفز دائماً إلى الخلاصة، وغالباً ما تكون هذه الخلاصة 

غير دقيقة. فأول شيء ينبغي أن يفعله فى نقاش محتد هو التفكير 
الجيد قبل إصدار رد الفعل، وعدم التفوه بأي شيء يأتي إلى ذهنه بل 

ً لما  التمهل فيما يصدره، وفى نفس الوقت على الشخص الإنصات جيدا
ً قبل الرد. يقوله الشخص الآخر والتفكير جيدا

من الطبيعي أن يتخذ الفرد موقفاً دفاعياً عندما يتعرض للانتقاد، لكن لا 
يصل الأمر إلى حد شن الحرب وعليه أن يقوم بدراسة المعاني الخفية التي 

 إدارة الغضب:
الهدف من إدارة الغضب هو التخفيف من حدة الأحاسيس، والتأثير 

النفسي الذي تحدثه مسببات الغضب. لا يمكن للإنسان أن يتجنب بكافة 
الطرق الأشياء أو الأشخاص التي تثير غضبه، أو أن يغير من المواقف لكن 

بدلاً من ذلك عليه أن يتعلم كيف يتحكم فى ردود فعله وتصرفاته.

ً؟ هل أنت غاضب جدا
توجد اختبارات نفسية تقيس حدة مشاعر الغضب، وقابلية التعرض 
لهذه العاطفة الثورية بسهولة .. وكيف سيقوم الشخص بالتعامل 

معها.
- قابلية تعرض بعض الأشخاص للغضب بسهولة عن غيرهم؟

يقول الأخصائي النفسي الدكتور/جيرى ديفينباتشر، المتخصص  فى 
إدارة الغضب: ”توجد بعض الأشخاص أكثر اندفاعاً عن غيرها، يمكن 

إثارتهم بسهولة. كما يوجد البعض الآخر الذين لا يعبرون عن غضبهم 
بشكل صريح لكنه فى الوقت ذاته يتآكلون من الداخل من شدة 

الغضب والاستياء، ولا تتساوى الاستجابات عند المرور بخبرة الغضب 
ً عنه، أو تكون الاستجابة بالانسحاب  فيوجد من يقذف الأشياء تعبيرا

الاجتماعي والعبوس أو الوقوع فريسة للمرض النفسي“.
وبوجه عام، فإن الشخص الذي يتعرض لغضب بسهولة يُطلق عليه 

بعض علماء النفس بأنه شخص لديه حساسية كبيرة للمرور بخبرة 
الإحباط، والذي يرفض من داخله أيضاً قبول فكرة الخضوع لمثل هذه 

ً أو التافهة  الخبرة أو بمعنى آخر عدم تقبل تصحيح الأخطاء الصغيرة جدا
.. فهو لا يقبل أي درجة أيضاً من درجات الظلم حتى وإن كانت بسيطة 

للغاية.
وسؤال آخر يطرح نفسه، ما الذي يجعل شخص غاضب دون الآخر؟ 

٢٠٠٨ مايو  العلم اليوم  ٥٤٥٥  العلم اليوم  مايو ٢٠٠٨

الصحه

الآخرين.
من الممكن كبت الغضب وكبحه لكن هذا الشكل خطير للغاية، لأن 

الإنسان لا يستطيع التعبير عن مشاعره وإخراجها وبالتالي تتراكم 
الأحاسيس السلبية داخل النفس وترجمتها فى صورة ضغط دم مرتفع 

، اكتئاب ... الخ. 
وعندما يقع الإنسان فى هذا الفشل من التعبير عن غضبه، يبدأ تكيف 

الشخص مع هذا الكبت فى إصدار السلوك العدائية تجاه الآخرين 
لأنه ليس لديه القدرة على المواجهة كما أنه يفشل فى إقامة علاقات 

اجتماعية ناجحة.
أما الغضب الهادىء الشكل الثالث من أنواع التعامل مع الغضب، 

يهدف إلى تغيير مسار الغضب وهذا يحدث عند التوقف والتفكير فى 
الغضب للتركيز على شيء إيجابي والغرض من هذا الكبح ومنع ظهور 

المشاعر الثورية هو تحويلها إلى سلوك بناء إيجابي.
وهذا الغضب متوازن حيث يستطيع الشخص تهدئة غضبه من الداخل 

بجانب المظهر الخارجي من عدم إتباع السلوك الثوري.
ويقول الدكتور ”تشارلز“ الأخصائي النفسي- ”قد لا تجدي أيا من هذه 

الطرق الثلاث فى التعامل مع الغضب إذا تعرض الشخص للإيذاء أو إذا 
كان سيتعرض له“.

 كيف يغضب الإنسان؟
تبدأ عاطفة الإنسان فى المخ فى الجزء الذي يسمى بـ(Amygdala)، هذا 
الجزء هو المسئول عن تحديد المخاطر التي يواجهها الفرد كما أنه مسئولاً 
عن إرسال التنبيهات والإنذارات عندما تُعرف المخاطر. وهذه المخاطر تصلنا 

قبل أن تصل إلى قشرة الدماغ (Cortex) التي تبحث فى منطقية رد 
الفعل وبمعنى آخر أن المخ هو شبكة العمل الذي يؤثر على الفعل قبل أن 

يتم التفكير فى عواقبه بشكل منطقي.
عندما يخوض الإنسان تجربة الغضب تتوتر عضلات الجسم، بالإضافة إلى 

قيام المخ بإفراز مواد تسمى بـ (Catecholamines) التي تسبب الشعور 
بوجود دفعة من الطاقة تستمر لعدة دقائق، وفى نفس الوقت تتزايد 

معدلات ضربات القلب، يرتفع ضغط الدم، تزيد سرعة التنفس، ويزداد 
ً لرد  الوجه حمرة لاندفاع الدم الذي يتخلل الأعضاء والأطراف استعدادا

الفعل الجسدي. وبعد ذلك تفرز المزيد من المواد وهرمونات الإدرينالين التي 
تطيل من مدة بقاء الإنسان فى حالة توتر.

وفى معظم الأحيان تتوقف ثورة الغضب هذه عند حد معين قبل أن 
تخرج عن نطاق السيطرة والتحكم. والقشرة الخارجية للمخ والتي 

تقع فى مقدمة الجبهة (Prefrontal cortex) تجعل العواطف فى حالة 
تناسب، فهذا الجزء بعيد كل البعد عن العواطف ويقوم بدور تنفيذي من 

أجل الحفاظ على كافة الأفعال فى حالة اتزان وتحت السيطرة.
وتفسير آخر أكثر توضيحاً لطريقة تحكم المخ فى عملية الغضب هو 
أن (Prefrontal cortex) لها اليد العليا على (Amygdala)، وهذا معناه 
  (Prefrontal cortex) تتعامل مع العواطف فإن (Amygdala) إذا كانت

تتعامل مع الأحكام .
وإذا كان للغضب مرحلة إعداد فسيولوجية سابقة على حدوثه التي 
يستعد فيها الجسم لشن الهجوم، توجد أيضاً مرحلة أخرى تسمى 

بمرحلة ”هدوء العاصفة“ حيث يستعيد الجسم فيها حالة الاسترخاء 
الطبيعية عندما يزول مصدر الثورة أو التهديد. ومن الصعب العودة إلى 

الحالة الطبيعية للإنسان التي كان عليها قبل التعرض للغضب فى 
وقت قصير لأن هرمون الإدرينالين الذي يفرزه الجسم أثناء خبرة الغضب 

يجعل الشخص فى حالة يقظة تستمر لفترة طويلة من الزمن (تتراوح 
من ساعات وأحيانا تمتد إلى أيام) كما تقلل من قدرة الإنسان على تحمل 

الغضب والاستجابة لمثيراته بسهولة، بل وتجعله عرضة لنوبة جديدة 
من نوبات الغضب فيما بعد حتى وإن كان الأمر تافهاً.

الإجابة: العديد من الأشياء والتي ترجع إما لأسباب جينية أو 
فسيولوجية. هناك بعض الدلائل التي تشير إلى ميلاد بعض الأطفال 

فى حالة استثارة وأكثر استجابة للغضب منذ سن صغيرة للغاية.
والاعتبار الثاني هو وجود بعض العوامل الاجتماعية – الثقافية التي 

تنظر إلى الغضب على أنه خبرة سلبية، ففي معظم المجتمعات يتعلم 
الشخص أن التعبير عن القلق وغيره من المشاعر الأخرى أمر طبيعي ولا 

ينتقص شيئاً منه لكنه لم يتعلم كيفية التعبير عن غضبه وتحويله 
إلى شيء إيجابي وبناء.

كما توصلت بعض الأبحاث أن العائلة لها دور كبير فى إدارة الغضب، 
وخاصة إذا كان الجو العائلي لا يجيد مهارات التعامل مع المشاعر 

والأحاسيس.

هل تطلق العنان لغضبك؟
هل من المسموح أن يتصرف الشخص بالطريقة التي تروقه للتنفيس 
عن غضبه .. هذه خرافة خطيرة لأنه من الممكن أن تُستخدم كرخصة 

ل  لإيذاء الآخرين، بل وبالعكس يزيد ذلك من حدة السلوك العدواني ولن تحُ
المشاكل إطلاقاً.

ومن الأفضل البحث فى مثيرات الغضب وتبنى استراتيجيات تجاهها 
للتعامل معها وتهدئة النفس بحيث لا يتفاقم الغضب أو يصل إلى 

درجة لا يمكن التراجع فيها عن العواقب.

 علاج الغضب:
اعتمدت النظريات ما بين الستينات والسبعينات التي تتعامل مع 

الغضب على مفهوم أساسي وهو ضرورة التعبير عن الغضب بطريقة 
 Scream) بعلاج الصراخ ً ما أو بأخرى، سواء بضرب الوسادة انتهاءا

therapy)، وعلاج الصراخ هو علاج يقوم فيه بترك المريض فى حجرة 
بمفرده يصرخ لعدة ساعات. لكن أتضح مع هذا العلاج أنه يزيد من حدة 
الغضب وليس بمثابة العلاج منه أو التخفيف من حدته، كما يسهل من 
تعرض الإنسان له فى أي موقف من المواقف والسبب يرجع إلى انه كلما 

تم تدريب المخ كلما زادت كفاءته فى عمل الوظيفة التي تدب عليها.
كما أيدت أيضاً هذه النظريات العلاج بالبناء الإدراكى والعلاج الروحي، 

والذي يعي فيهما الشخص أن إدراكه لنفسه وللآخرين هو إدراك خاطىء 
ويمكن إصلاحه عند ممارسة التخيلات والرياضات الروحانية مثل التأمل 
كما هو على صفحات موقع فيدو التي تقوى من مهاراته فى التماس 

الأعذار لغيره، كما أنها تعطى له الفرصة بأن يتصرف بطريقة أكثر 
تعقلاً وهدوءا. 

 استراتيجيات التعامل مع الغضب:
١- الاسترخاء:

هناك أدوات بسيطة للاسترخاء مثل: التنفس العميق الذي يهدأ من 
حدة الغضب بشكل كبير. وتوجد العديد من الكتب والدورات التدريبية 

التي تجعل الإنسان يتقن هذه الطرق، فإذا كنت تواجه موقف مشتعل 
عليك بإتباع الخطوات البسيطة التالية:

- التنفس بعمق من خلال الحجاب الحاجز، التنفس من الصدر لا يعطى 
الإحساس بالاسترخاء.

- التحدث إلى النفس ببعض الكلمات التي تبعثها على الهدوء مثل: 
”استرخى“ أو ”تعاملي مع الأمر بسهولة أكثر من ذلك“، مع تكرارها أثناء 

التنفس بعمق.
- تجسيد الاسترخاء، من خلال استرجاع الشخص فى مخيلته لخبرة 

استرخائية سابقة قد قام بها بالفعل واستحضارها من الذاكرة، وأن 
ً بأنه يعيشها. يعطى نفسه إيحاءا

- ممارسة تمارين الاسترخاء (تمارين الاسترخاء وتمارين اليوجا على صفحات 
موقع فيدو) ، فهي ترخى العضلات المتوترة من شدة الغضب بالإضافة 

إلى تمارين اليوجا.

تمارين الاسترخاء واليوجا على صفحات موقع فيدو .. المزيد
عيك بممارسة هذه الوسائل وتعلم كيفية استرجاعها تلقائياً عندما 

تكون متعرض لموقف فيه توتر.

٢- البناء الإدراكى:
ومعناه كيفية قيام الإنسان بتغيير فكره، فالشخص تحت تأثير الغضب 
يتوعد ويوجه الإهانات التي قد تصل إلى حد القذف والشتائم، ويتحدث 

بطريقة ملتوية تعكس مشاعره الداخلية.
عندما يكون الشخص غاضباً دائماً ما يكون التفكير مبالغاً فيه ودرامياً 

إلى حد كبير، على الشخص أن يحاول إحلال الأفكار المتعقلة محل 
الأفكار الاندفاعية التي يتبناها أثناء غضبه، فبدلاً من أن يخبر نفسه: 

”هذا بشع كل شيء تم تدميره“ عليه أن يتحدث لها بكلمات مغايرة: 
”هذا محبط وغير مفهوم لكنه ليس نهاية المطاف، وغضبى لن يغير من 

الأمر شيء“.
ً“ أو ”دائماً“، عندما تتحدث عن  ً مع الكلمات التالية أيضا: ”أبدا كن حذرا
نفسك أو عن شخص آخر لأنها مفاتيح لعدم الحل كما أنها لا تعطى 

فرصة للأشخاص الآخرين فى أن يقدموا الحل لك بالمثل.
ذكر نفسك دائماً بأن الغضب لن يصلح من أي شيء، ولن يزيد إحساسك 

بالراحة ولكن العكس.
المنطق يهزم الغضب، فإذا تحدثت لنفسك على أنه من الضروري أن يواجه 

الإنسان تجارب قاسية فى حياته، وأن قوانين الحياة تقر بذلك القانون 
المسلم به ”يوم لك ويوم عليك“ فسيشعر بالارتياح.

دائماً ما يلجا الإنسان الغاضب إلى طلب العدل والتقدير والموافقة لكي 
تسير الأمور على هواه وكما يراها. ولا نستطيع أن ننكر أن كل شخص 

يحتاج إلى هذه المقومات وإذا لم يحصل عليها ينتابه الإحباط والشعور 
بالإيذاء .. لكن الشخص الغاضب بطبيعته يتحول لديه شعور الإحباط 

إلى غضب.
واستخدام البناء الإدراكى والمعرفي بطريقة جديدة تجعل الشخص 

الغاضب على دراية كبيرة بطبيعته الطالبة وتجعله يترجم توقعاته إلى 
رغبة، أي أن إعادة البناء الإدراكى الذي يقوم به يمكنه من أن يقوم بإحلال 

كلمة ”أرغب“ مكان ”يجب أن أحصل على كذا“. فعندما لا يستطع 
الشخص الحصول على ما يرغب فيه، يمر بردود الفعل الطبيعية من 

الإحباط وخيبة الأمل لكنها لا تصل إلى حد الغضب، أما الآخرون الذين 
يمارسون الغضب يكون بدافع تجنب مشاعر الإيذاء  .. لكن هذا لا يعنى 

كما يخيل لهم اختفائها كلية.

٣- حل المشكلة:
الغضب والإحباط قد يكون السبب وراء إصابة الإنسان بهما مشكلة 

حقيقية لا يمكن الهرب منها، كما أن الغضب لا يكون فى كافة الأحوال 
شيئاً طبيعياً وصحياً لمواجهة مثل هذه الصعوبات. وهناك اعتقاد 

متعارف عليه بأن لكل مشكلة حل، لكن بإدراك الواقع الذي لا يتفق 
مع صحة هذه المقولة يزيد من إحباطنا أكثر وأكثر.. والأفضل من ذلك 
كله البحث عن الحل والتركيز عليه إن وجد وفى حالة انعدامه يُكتفى 

بمواجهة المشكلة التي تزيد من صلابة الإنسان وتعقله فى مواجهة 
الأزمات.

٤- مهارات الاتصال والتواصل:
الشخص الغاضب يقفز دائماً إلى الخلاصة، وغالباً ما تكون هذه الخلاصة 

غير دقيقة. فأول شيء ينبغي أن يفعله فى نقاش محتد هو التفكير 
الجيد قبل إصدار رد الفعل، وعدم التفوه بأي شيء يأتي إلى ذهنه بل 

ً لما  التمهل فيما يصدره، وفى نفس الوقت على الشخص الإنصات جيدا
ً قبل الرد. يقوله الشخص الآخر والتفكير جيدا

من الطبيعي أن يتخذ الفرد موقفاً دفاعياً عندما يتعرض للانتقاد، لكن لا 
يصل الأمر إلى حد شن الحرب وعليه أن يقوم بدراسة المعاني الخفية التي 

 إدارة الغضب:
الهدف من إدارة الغضب هو التخفيف من حدة الأحاسيس، والتأثير 

النفسي الذي تحدثه مسببات الغضب. لا يمكن للإنسان أن يتجنب بكافة 
الطرق الأشياء أو الأشخاص التي تثير غضبه، أو أن يغير من المواقف لكن 

بدلاً من ذلك عليه أن يتعلم كيف يتحكم فى ردود فعله وتصرفاته.

ً؟ هل أنت غاضب جدا
توجد اختبارات نفسية تقيس حدة مشاعر الغضب، وقابلية التعرض 
لهذه العاطفة الثورية بسهولة .. وكيف سيقوم الشخص بالتعامل 

معها.
- قابلية تعرض بعض الأشخاص للغضب بسهولة عن غيرهم؟

يقول الأخصائي النفسي الدكتور/جيرى ديفينباتشر، المتخصص  فى 
إدارة الغضب: ”توجد بعض الأشخاص أكثر اندفاعاً عن غيرها، يمكن 

إثارتهم بسهولة. كما يوجد البعض الآخر الذين لا يعبرون عن غضبهم 
بشكل صريح لكنه فى الوقت ذاته يتآكلون من الداخل من شدة 

الغضب والاستياء، ولا تتساوى الاستجابات عند المرور بخبرة الغضب 
ً عنه، أو تكون الاستجابة بالانسحاب  فيوجد من يقذف الأشياء تعبيرا

الاجتماعي والعبوس أو الوقوع فريسة للمرض النفسي“.
وبوجه عام، فإن الشخص الذي يتعرض لغضب بسهولة يُطلق عليه 

بعض علماء النفس بأنه شخص لديه حساسية كبيرة للمرور بخبرة 
الإحباط، والذي يرفض من داخله أيضاً قبول فكرة الخضوع لمثل هذه 

ً أو التافهة  الخبرة أو بمعنى آخر عدم تقبل تصحيح الأخطاء الصغيرة جدا
.. فهو لا يقبل أي درجة أيضاً من درجات الظلم حتى وإن كانت بسيطة 

للغاية.
وسؤال آخر يطرح نفسه، ما الذي يجعل شخص غاضب دون الآخر؟ 
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تحملها الكلمات لأنه إذا لم يقم بالدراسة من المحتمل أن تولد شعور 
بالإهمال وعدم الحب عند الطرف الآخر .. فالصبر هو أساس استمرار 

العلاقات وعدم فشلها.

٥- روح الدعابة:
الدعابة الساخرة تلطف من حدة الغضب، لأنها تساعد على مزيد من 
الاتزان. فإذا تعرض الإنسان لموقف أدى إلى سخطه ونقمته على شيء، 

عليه برسم صورة فى خياله للموقف أو الشخص الذي عرضه للغضب 
يضحك عليها بينها وبين نفسه من أجل تخفيف حدة الغضب بداخله.

ويقول الدكتور ”تشارلز“ أن الرسالة التي يوجهها الشخص الغاضب 
لنفسه والتي توقد مشاعر الغضب لديه هي الكلمات التالية: ” الأشياء 

لابد وأن تسير وفق رغبتي وبطريقتي“، فالغاضب يشعر بأن ما يتبعه 
هو الأصح دائماً، وأي شيء يعوق أو يغير من خططه غير مقبول وغير 

محتمل حدوثه من وجهة نظره.
وعندما يشعر الشخص بهذا الحافز، عليه أن يرسم صورة هزلية لنفسه 

فى خياله ليس فقط لمن يغضب منه، بأن يتصور نفسه وكأنه حاكم 
يحكم الشوارع والمحال أو أي شيء من حوله ويوجد إناس يعارضونه .. 

وكلما دخل الشخص فى تفاصيل العلاقة كلما زاد وعيه بمدى تناوله 
للأمور بمنطق غير عقلاني، وسيدرك أيضاً أن الأشياء التي يغضب منها 

هي أشياء تافهة غير هامة.
ومع استخدام روح الدعابة الساخرة عليه أن يحتاط من عاملين، العامل 

الأول ألا تكون بدافع السخرية البحتة التي تصل إلى حد الاستهزاء 
بالآخرين لأن هذا تعبير غير صحي عن الغضب، أما العامل الثاني هي 

أن تكون من أجل مواجهة المشكلة وحلها بطريقة إيجابية وليس لمجرد 
الضحك للتخفيف عن النفس.

وهذه الوسائل ما هي إلا طريقة لرفض الغضب بشكله الجاد.

٦- تغيير البيئة:
فى بعض الأحيان، قد تكون البيئة المحيطة بنا هي التي تثير غضبنا 

وثورتنا. حيث تضع المشاكل والمسئوليات أعباء على الأفراد وتجعلهم 
يشعرون بالغضب الذي يصورونه بالمصيدة التي يقعون فيها، وهذه 

المصيدة هي من فعل الأشخاص والظروف التي توجد من حولهم.
لابد وأن يستريح الإنسان ولو لوهلة على مدار اليوم من التفكير، ومن 
حق أي شخص أن يكون له وقت له بمفرده يتعايش مع نفسه وخاصة 

فى الأوقات التي تمثل ذروة الضغوط، ومثال على ذلك: الأم العاملة التي 
لها دور لا يتوقف عندما تعود من عملها خارج المنزل، حيث لا ينبغي على 

أحد  من أفراد العائلة التحدث لها إلا بعد مضى (١٥) دقيقة حتى تهدأ 
وإلا ستشتعل ”النيران“، وبعد مضى هذه المدة القصيرة التي قد تكون 

نالت فيها قسطاً من الاسترخاء والهدوء بل والفصل بين العمل الخارجي 
والدخول فى العمل الداخلي المنزلي ستصبح مستعدة للتعامل مع 

ً وتلقى الطلبات منهم. الأطفال بشكل أكثر هدوءا

٧- الاستشارة الطبية النفسية:
بمجرد أن يشعر الشخص بأنه لا يستطع التحكم فى غضبه، وأنه 

يؤثر بشكل جوهري على علاقاته وعلى جوانب هامة فى حياته .. عليه 
باللجوء إلى النصيحة الطبية لترشده إلى طريقة أفضل للتعامل مع 

أمور الحياة، وهذه المشورة الطبية تتمثل فى الأخصائي النفسي الذي 
يعمل مع الشخص على تنمية وتطوير مجموعة من الأساليب التي 

تجعله يغير من طريقة تفكيره وسلوكه.
وقد يسفر العلاج عن تحسن ملحوظ فى حالات الغضب فى خلال ٨-١٠ 

أسابيع، وذلك وفقاًًً للطرق المتبعة من قبل الطبيب فى علاج الحالة.

٨- اعتبارات أخرى للهرب من الغضب:
أ- التوقيت: إذا كان الزوج أو الزوجة لا يتوافقان فى نقاش أمورهما سوياً 

ليلاً نتيجة لما يتعرضا له من إجهاد وضغوط على مدار اليوم، فمن 
ً ولا  الأفضل تغيير ميعاد الحديث حتى تناقش الأمور بشكل أكثر هدوءا

تدخل فى نطاق الجدل.
ب- التجنب: لا تحاول أن تنظر إلى الشيء الذي يغضبك، فإذا كانت الأم 

تستثار من منظر الفوضى فى حجرة أطفالها عليها بغلق باب الحجرة أو 
تجنب المرور من عندها والنظر إليها. ولا تكتفي الأم بالتحدث إلى نفسها 

قائلة: ”حسناً، سيقوم أطفالي بترتيب الحجرة وتنظيفها لذا لِمَ أغضب“، 
فهذا ليس هو المطلوب لتجنب الغضب لكن الأهم أن يعرف الإنسان 

كيف يحافظ على هدوئه.
ج- البحث عن بدائل: إذا كان المرور يثير من غضبك، فالبحث عن البدائل 
التي تخفف من حدة تأثيره هو الحل، بأن يسلك الشخص طريق آخر غير 

مزدحم أو لا يقود السيارة أو يعتمد على وسائل مواصلات أخرى.

 الخلاصة:
ً بأن الغضب عاطفة لا يمكن تلاشيها كلية،  على كل إنسان أن يعي جيدا

وأن ذلك ليس بالفكرة الصائبة إذا عمد الإنسان توجيه فكره فى هذا 
الاتجاه لأن هناك أشياء ستحدث تحفزه على الغضب.

الحياة مليئة بالإحباطات والألم وفقدان بعض الأشياء وتصرفات غير 
متوقعة من الآخرين، فلن يستطيع الشخص أن يغير من هذا كله لكن 

بوسعه أن يغير من الأحداث التي تؤثر عليه.
ً (يا  السيطرة على الغضب واستجاباته التي يصدرها الفرد تجعله سعيدا

تُرى ما هي السعادة؟) فى حياته على المدى الطويل.

These images collected by Princeton University scientists show (top) a 
schematic and another image showing the electron distribution in three 
dimensions; and (bottom) a schematic and an image conveying the 
distribution of edge-electrons in two dimensions. (Credit: Zahid Hasan)
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بعلاقتها   الزوجيهتحسين استمتاع المرإه   

ما المقصود بتحسين رعشة الجماع ؟ 
تحسين رعشة أو هزة الجماع عند الأنثى هو عبارة عن حدوث تأخر أو 

انعدام مستمر أو متكرر لهزة الجماع بعد مرحلة إثارة طبيعية سليمة 
خلال العملية الجنسية والتي يمكن اعتبارها ) العملية الجنسية ( كافية 

من ناحية التركيز والشدة والمدة . وعادة تعاني المرأة من تثبط كل من: 
الاستثارة الجنسية وهزة الجماع

ويكون هذا التثبط:
أوليا ) حالة مرضية أساسية بدون أسباب خارجية ( أو ثانويا ) بسبب 

اضطراب آخر ( أو ظرفيا ) بسبب مكان أو زمان أو ظرف محدد ( . 
يقدر أن %10 من النساء لا يصلن إلى هزة الجماع مهما كان مصدر 

التنبيه أو ظروفه . ولكن معظم النساء تصلن إلى هزة الجماع بواسطة 
تنبيه ) استثارة ( البظر ، إلا أن أكثر من %50 منهن يكن عاجزات عن 

الحصول بشكل منتظم على هزة الجماع أثناء الجماع . وفي حالة 
استجابة المرأة للتنبيه البظري من دون جماع ولكنها لا تصل إلى الهزة 

عن طريق الجماع يصبح من الواجب إخضاعها لتقييم جنسي شامل 
بهدف معرفة إن كان ذلك بسبب اختلاف في الاستجابة أو بسبب مرض 

نفسي ما .

ما هي الأسباب ؟ 
يكاد يكون الجهل بأجزاء الأعضاء التناسلية ووظائفها وبالذات البظر من 
الأسباب الشائعة بالإضافة إلى الجهل بكيفية وطرق الإثارة الفعالة ) من 

قبل الزوجين ( . 
أسباب نفسية: تعتبر العوامل النفسية السبب الرئيسي لذلك . مثل :

التنافر بين الزوجين . وهذا يقدر بـ %80 من الأسباب النفسية الاكتئاب 
والقلق الظروف الحياتية الصعبة ) وهذا يشمل الإرهاق والتعب كسبب 

جسدي ( الربط بين الجنس والنشوة وبين الإثم والخطيئة . في هذه الحالات 
قد تستمر الحالة مدى الحياة

أسباب عضوية مرضية مثل :
انتباذ بطانة الرحم endometriosis ، التهاب المثانة أو المهبل قصور 
الغدة الدرقية والسكري ) هذه الأسباب تكون أكثر في الاضطرابات 

الجنسية لدى الذكور ( اضطرابات الجهاز العصبي الطرفية أو المركزية ) 
 ) multiple sclerosis مثل التصلب المتعدد

الاضطرابات العضلية
بعض الأدوية ) مثل أقراص منع الحمل ، الأدوية الخافضة لضغط الدم 

والمهدئات ومضادات الاكتئاب ( العمليات الجراحية الاستئصالية ) مثل 
استئصال الرحم أو الثدي - ويكون ذلك فقط بسبب إحساس المرأة 

بقصور ذاتي ( 
إذا كان الجماع ينتهي دائما قبل وصول الزوجة إلى هزة الجماع مثلا 

بسبب عدم كفاية المداعبة ، الجهل بتشريح البظر والمهبل وعدم المبالاة 
بوظائفهما ، أو بسبب القذف المبكر ، عندها قد تؤدي الخيبة الناتجة 

عن ذلك إلى الاستياء والامتعاض وإلى خلل وظيفي . وبالنسبة للنساء 
اللواتي لا يجدن صعوبة في الوصول إلى احتقان وعائي في الأعضاء 

التناسلية قد يكون السبب الخوف من فقدان السيطرة على النفس 
بالذات أثناء الجماع ، والذي قد يكون ناجما عن الشعور بالذنب بعد تجربة 

سارة ) النشوة ( أو الخوف من الاعتماد والتبعية على الشريك . 

كيف تتم المعالجة ؟ 
أولا يجب معالجة الأسباب العضوية إن وجدت . عندما تكون الأسباب 

الرئيسية نفسية ، فيجب العمل على إزالة هذه الأسباب الثانوية . وعادة 
يتم ذلك من خلال إرشادات الطبيب للزوجين . 

Mas�  وبصفة عامة تستفيد جميع النساء من تمارين ماسترز وجونسون 
ters and Johnson مهما كان مستوى التحسين لديهن . وهي تعتمد 
على 3 مراحل من تمارين التركيز الحسي التي يجب أن يشترك الزوجين 

بها ، وتتألف من :
نشوة غير تناسلية متدرجة ) لا تشمل أعضاء الجهاز التناسلي ( نشوة 

تناسلية ) تشمل أعضاء الجهاز التناسلي ( 

الجماع الغير ملح أو الآمر
بالنسبة للنساء اللواتي اعتدن على الوصول للهزة بواسطة استثارة 

البظر وليس من خلال الجماع تكون الاستجابة لديهن أقل بواسطة 
طريقة المعالجة هذه . وربما يستفدن من المعالجة النفسية . 

ويجدر التويه إلى أن معرفة المرأة ) والرجل أيضا ( بأجزاء أعضائها 
التناسلية ووظائفها بالإضافة إلى معرفة طرق الإثارة الفعالة يعتبر 

ضروري . وهذا يشمل فهم أفضل الطرق لاستثارة البظر وتعزيز 
الأحاسيس المهبلية . وتستفيد النساء اللواتي يجدن صعوبة في 

الوصول إلى هزة الجماع بالتركيز على البظر أكثر ومحاولة استثارته 
مدة أطول سواء بطريقة يدوية أم بواسطة اللعق ) بواسطة الزوج ( . 

فبالنسبة للمرأة التي تعاني من تثبط هزة الجماع وتحتاج لاستثارة البظر 
تحتاج إلى مدة طويلة من تلك الاستثارة تصل إلى 30 - 45 دقيقة من 
الاستثارة المباشرة للبظر باستخدام الطرق السابقة الذكر أو / و عن 
طريق استثارة البظر أثناء الجماع باختيار أوضاع تساعد على احتكاك 

العضو الذكري أو جسم الرجل بالبظر ويتم ذلك بواسطة الجماع في 
Coital Alignment Tech�  وضع يمكن تسميته طريقة استثارة البظر 

nique بمساعدة الرجل ) وجه لوجة والرجل أعلى - ليس سهلا ويحتاج 
إلى تعود ( أو المرأة ) وضع الفارس - وجه لوجه والمرأة أعلى وبالتالي هي 

تتحكم في احتكاك البظر أيضا وهذا أسهل ( . 
في بعض الحالات التي تحتاج إلى مدة طويلة من استثارة البظر فربما 

تنجح طريقة تدعى ) السيدات أولا ( والتي تعتمد على حقيقة أن 
بإمكان النساء الوصول لعدة هزات جماع بوجود فاصل زمني قصير بين 

كل هزة . في هذه الطريقة تصل الزوجة أولا للرعشة عن طريق استثارة 
البظر سواء بطريقة يدوية أم بواسطة اللعق ويتبع ذلك الإيلاج والجماع 

المهبلي . من الممكن في هذه الحالة أن تصل الزوجة إلى رعشة أخرى 
أثناء الإيلاج لأن البظر يكون منتصبا وحساسا بشكل أكبر بعد الرعشة 

الأولى . ربما لا تحدث الرعشة الثانية ولكن في هذه الحالة يصل الطرفان 
للرعشة ولكن ) السيدات أولا ( 

بالإمكان تعزيز الأحاسيس المهبلية عن طريق تقوية التحكم الإرادي 
بالعضلة العانية العصعصية pubococcygeus التي تحتوي على 

نهايات عصبية تسبب أحاسيس سارة في الثلث الخارجي للمهبل ) هذه 
العضلة أيضا تتحكم في جريان البول وتقويتها تساعد على تحسين أو 

منع سلس البول عند النساء والرجال ( . 
تمارين كيجل Kegel تفيد في تطوير التحكم في هذه العضلة . وتتم 

هذه التمارين بالتحكم في تقلص العضلة 10 إلى 15 مرة تباعا ، 
يكرر ذلك 3 مرات يوميا . بعد شهرين إلى ثلاثة شهور تتحسن القوة 

العضلية المحيطة بالمهبل وإحساس المرأة بالتحكم بها . 
بالنسبة للنساء المصابات بتثبط مزمن ودائم في الوصول للهزة سواء 

كان ذلك مصحوبا أو خاليا من تثبط الرغبة الجنسية أو الاستثارة فيجب 
عليهن استشارة طبيب أمراض نفسية 
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