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الخبراء يحذرون من الاحتيال باستنساخ الصوت

الذكاء الاصطناعي يستبدل الرؤساء التنفيذيين

ما الذي يحدث لجسمك عندما تتمرن بانتظام

ثلاثة كتب ينصح بقراءتها بيل جيتس ومارك 

Chat GPT يغــر عمليــات التوظيف الــي نعرفها 

قائمة المحتويات
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خبراء 

يحذرون 

من 

الاحتيال 

بواسطة 

تقنية 

استنساخ 

الصوت

ــن  ــارة ع ــوت عب ــاخ الص استنس
تقنيــة ذكاء اصطناعــي تســمح 
بتقليــد صــوت  للمســتخدمين 
ــتُخدمت  ــد اس ــا، وق ــخص م ش
حــى الآن بغيــة تقليــد أصــوات 

ــود. ــوم هولي نج
الخــراء  يحــذر  ذلــك،  ومــع 
قــد  المحتالــين  أن  مــن  الآن 
يســتغلونها لتحقيــق مكاســب 
ماليــة، وفقًــا لتقريــر صــادر عــن 
نُــر فــي مــارس 2023.  CTV

مؤخــرًا، اســتخدم المجرمــون 
التكنولوجيــا لخــداع ضحاياهــم، 
بجعلهــم يرســلون مبالــغ ماليةً 
أصــوات  بتقليــد  لهــم  كبــرةً 
معارفهــم الذيــن يثقــون بهــم.
 Marie هايــز  مــاري  تقــول 
الــذكاء  خبــرة   Haynes
الاصطناعي لـ CTV: »ســيتمكن 
مــن  قريبًــا  الأشــخاص 
أدوات مثــل شــات  اســتخدام 
جــي بــي تــي ChatGPT أو حــى 
محــرك البحــث بينــغ وغوغــل 
لإنشــاء أصــوات تشــبه إلى حــد 
واســتخدام  أصواتهــم،  كبــر 

ســيكون  عندهــا  إيقاعهــم، 
مــن الصعــب جــدًا تميــزه عــن 

حقيقــي«. حــي  شــخص 
ــل  ــي المحل ــي ليف ــذر كارم وح
التكنولوجيــا  أن  مــن  التقــي 
للســماح  موجــودة  اليــوم 
ــطة  ــب بواس ــين بالتلاع للمحتال
العائلــة  هواتــف  أرقــام 
الــذي  الأمــر  والأصدقــاء، 
بإقنــاع  للمجرمــين  يســمح 
المكالمــة  بــأن  ضحاياهــم 
قادمــة فعــلًا مــن الشــخص 

صفتــه. ينتحلــون  الــذي 
وأضــاف: »يســتخدم المحتالون 
ــا  ــدًا لإقناعن ــورةً ج أدوات متط
ــة فــي  ــف قادم ــة الهات ــأن رن ب
الواقــع مــن أحــد أفــراد العائلة 

أو أحــد معارفنــا«.
خطــوات يجــب اتخاذهــا لتجنــب 

التعــرض للخــداع:
لتجنــب الخــداع مــن أجــل المال، 
الأشــخاص  بــأن  ليفــي  حــذر 
مكالمــات  يتلقــون  الذيــن 
يغلقــوا  أن  يجــب  مشــبوهةً 
الخــط فــورًا، ويحاولــوا الاتصال 

يعتقــدون  الــذي  بالشــخص 
بأنــه مــن اتصــل بهــم.

تلقيــت مكالمــةً  يقــول: »إذا 
حيالهــا،  بالشــك  وشــعرت 
عليــك  يجــب  شيء  أول  فــإن 
فعلــه هــو أن تقــول شــكرًا 
ــلًا عــى إعلامــي. ســأتصل  جزي
أيًــا  أو  حفيدتــي  بحفيــدي/ 
كان الــذي أخرتــي بأنــه فــي 
مشــكلة، ثــم أغلــق الهاتــف 

بالشــخص«. واتصــل 
حــى  أنــه  هايــز  وأضافــت 
محادثــات الفيديــو ليســت آمنــةً 
لأن الــذكاء الاصطناعــي اليــوم 
ــاخ  ــي لاستنس ــا يكف ــوي بم ق
»قريبًــا،  مــا:  شــخص  وجــه 
عــر  مكالمــةً  تلقيــت  إذا 
ســأعرف  فكيــف   ،FaceTime
يكلمــي  الــذي  الشــخص  أن 
معارفــي؟  أحــد  فعــلًا  هــو 
ــر  ــخصًا يتظاه ــون ش ــا يك فربم

كذلــك«. بأنــه 
ترجمة: أنمار رؤوف

المصدر

https://www.popsci.com/technology/audio-deepfake-study/
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تــشر  الموجــودة  الأرقــام 
كـــــل  اســـــتبدال  أنّ  إلـــــى 
الرؤســاء التنفيــذيين بالــذكاء 
الإصـــطنـــــاعي هــــــو أمــــــرٌ 

. منطقــي

الرؤســــــاء  جميــــــع  إلـــــى 
-أو  ب  المهتــمين  التنفيــذيين 
يســتبدلون  بالفعــل-  الذيــن 
موظفيهــم بالروبوتــات الذكيــة 
ذاتيــة القيــادة، لكــن وللأســف 
 ،The Hustle ــر ــد تقري ــا يفي كم
إن الأرقــام متوفّــرة، ويبــدو أنّ 
وضــع وظيفتــك عى المحــك 
بــدلًا مــن البحــث عــن اســتبدال 
ــة  ــات الذكي ــك بالروبوت موظفي

ــل. ــار الأفض ــو الخي ه

ولأكــون صريحًــا، هــذا الأمــر 

عــن  يمكــن  مــا  أبعــد  يبــدو 
تعتقــد. قــد  ممــا  المنطــق 

الرؤســاءَ  أنّ  سراً  وليــس 
أولئــك  خاصّــةً  التنفيذيّــون، 
شركاتٍ  يقــودون  الذيــن 
الكــثر  عى  يحصلــون  كرى، 
يكســب  حيــث  المــال،  مــن 
الرئيــس التنفيــذي المتوســط 
ــول عى  ــه الحص ــذي يمكن -ال
فــي  تقريبًــا  دولار  مليــون   16
ــف  ــارب 400 ضع ــا يق ــنة- م الس
مــا يجنيــه الموظّف المتوسّــط، 
وفقًــا لبيانــاتٍ مــن المعهــد 
.)EPI( الاقتصــادي الأمريكــي 

المتوســط،  فقــط  وهــذا 
فعندمــا يتعلّــق الأمــر بــأكر 
الأعمــال  فــي  الأشــخاص 
التجاريــة، تــكاد نســب الأجــور أن 

تكــون منحرفــة بشــكلٍ مــثرٍ 
. ية للســخر

الإحصائيّــات  إحــدى  إليــك 
خــاص: بشــكلٍ  المقلقــة 

بلــغ راتــب الرئيــس التنفيــذي 
لركــة أمــازون، أنــدرو جــاسي، 
عــام  فــي  دولار  مليــون   213
ــو  ــشر Hostel، وه ــا ي 2021 كم
ــا  مــا يعــادل أجــر 6,474 موظفً

ــازون. ــر فــي أم ــط الأج متوسّ

ويجــب عليــك معرفــة ذلــك، إذا 
ــد،  ــلٍ جي ــا بعم ــخصٌ م ــام ش ق
فيجــب أن يحصــل عى أجــرٍ جيّدٍ، 
ومــع ذلــك يتقــاضى العديــد 
التنفيــذيين  الرؤســاء  مــن 
مبالــغَ نقديــةً لا تصــدق حى 
عندمــا يقومــون بعمــلٍ ســيّئٍٍ 

اســتبدال الرؤســاء التنفيذيــن بالــذكاء 
الاصطناعــي  أصبــح واقعــاً
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بشــكلٍ موضوعــيّ.

حصــل  المثــال:  ســبيل  عى 
لركــة  التنفيــذي  الرئيــس 
وارنــر بــراذرز ديســكفري، ديفيــد 
عى   ،David Zaslav/زاسلاف
عــام  فــي  دولار  مليــون   247
تســميته  ليتــم  فقــط   ،2021
التنفيــذيين  الرؤســاء  “أســوأ 
ــتٍ  ــك بوق ــد ذل ــام 2022” بع لع

قــصر.

النّمو فوق كل شيء
الســؤال  إلى  يجلبنــا  وهــذا 
الحقيقــي هنــا: لمــاذا ندفــع 
هــذا  كل  النــاس  لهــؤلاء 

المــال؟

كمــا يــشر تقريــر Hustle، فــإنّ 

لمعظــم  الرئيســية  الوظيفــة 
الرؤســاء التنفيــذيين، وخاصّــةً 
ــك الموجــودة فــي الركات  تل
القديمــة، هــي قيــاسُ نمــو 
تفويــض  “ويمكــن  الأعمــال، 
إلى  بالفعــل  غالبيــة عملهــم 
ــارَ  ــا أش ــن”، كم ــال الآخري العمّ

بعــض الرؤســاء التنفيــذيين.
تفويــض  بالإمــكان  كان  وإذا 
إلى  الأعمــال  مــن  الكــثر 
الإنســان، فلمــاذا لا يتــم تطبيق 
أتمتــة هــذه المهام باســتخدام 

الإصطناعــي؟ الــذكاء 

يمكــن  لا  الحــال،  بطبيعــة 
لروبوتــات الــذكاء الإصطناعــي 
ملعــب  عى  تتشــاطر  أن 
حى  الأقــل  -عى  الجولــف 
ــذ  ــم من ــا نعل ــن كم الآن- ولك

عــام 2014، يجــب القضــاء عى 
الوظيفــة  مــن  الجــزء  هــذا 

كامــل. بشــكلٍ 

تمامًــا  مؤيديــن  لســنا  نحــن 
بشــكلٍ  الوظائــف  لتحــوّل 
ولكــن  للروبوتــات،  حصري 
بالنظــر إلى أنّ معظــم العاملين 
كالروبوتــات  معاملتهــم  يتــم 
مــن قبــل المــدراء التنفيــذيين، 
أن  جــداً  المنطقــي  فمــن 
التنفيــذيين  المــدراء  يحظــى 
بنفــس المــصر، خاصّــةً عندمــا 
نقديّــةٍ  يتــم تخصيــص مبالــغ 
تقديمهــم  لهــم، مــع  كــبرة 

فقــط. القليــل 
ترجمة: محمد فواز

المصدر

https://futurism.com/the-byte/replacing-ceos-with-ai-makes-sense
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ــيط  ــاة نش ــلوب حي ــاد أس اعتم
يتطلــب منــك وقتــا وعزيمــة 
يســتحق  حقــاً  لكنــه  وجهــد 
ســيحدث  مــا  إليــك  التجربــة، 
تمرنــت  حــال  فــي  لجســمك 

منتظــم. بشــكل 

باعتمــاد  تفكــر  ماكنــت  اذا 
نشــاطا  اكــر  حيــاة  أســلوب 
فقــد  الوحيــد،  لســت  فأنــت 
شــهدت الســنين الاخــرة ازديــاد 
ــين  ــداد الامريكي ــبة أع فــي نس
الى  بالانتســاب  بــدأوا  الذيــن 
وترفيهيــة.  رياضيــة  نشــاطات 
الحصــول  تريــد  كنــت  ســواء 
بنــاء  أو  رشــيق  جســم  عــى 
العضــلات أو إنــك قــد مللــت 
وعــدم  الجلــوس  كــرة  مــن 

ــرات  ــض التغ ــك بع ــة إلي الحرك
الــي يمكنــك توقعهــا خــلال 

التزامــك. فــرة 

مــاذا ســيحدث لجســمك عندما 
تبــدأ التمــرن بانتظام؟

ــعر  ــن الأول ستش ــلال التمري خ
ــة  ــيء بالطاق ــه وم ــك متنب ان
ضربــات  معــدل  يــادة  ز لأن 
تدفــق  يــادة  ز يعــي  القلــب 
بشــكل  والأوكســجين  الــدم 

. الدمــاغ  إلى  عــام 
لليــوم  نفســك  حــر  لكــن 
الــذي يليــه لأنــه مــن الممكــن 
 DOMS ــمى ــا يس ــعر بم أن تش
 delayed( ل  اختصــار  وهــو 
أي   )onset muscle soreness
للعضــلات  المتأخــرة  الآلام 

هــذا  سيســتمر  )التعضيــل(، 
الألــم لمــدة 72ســاعة لكــن 
غــر  مــن  أنــه  الســار  الخــر 
بالألــم  تشــعر  أن  المحتمــل 
مــرة أخــرى باســتمرارك بتمريــن 

نفســها. العضــلات 

التاليــة  الأســابيع  خــلال 
إنتــاج  بزيــادة  ببــطء  ســتبدأ 
ــا( مــن  ي المتقدرات)الميتاكوندر
خــلال عمليــة تســمى التخليــق 
يــا والــي  الحيــوي للميتوكوندر
الأجــزاء  عــن  عبــارة  هــي 
تحــول  الــي  الخلايــا  مــن 
والدهــون  الكربوهيــدرات 
وقود)طاقــة(  الى  والروتــين 
للعضــلات لتســتخدمها خــلال 

. عملهــا 

ما الذي يحدث لجسمك عندما تبدأ 
بالتمرن بانتظام
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ــه بعــد 6 إلى 8  أظهــرت الدراســات أن
أســابيع مــن التدريــب يمكــن للنــاس 
ــل الى  ــدرات لتص ــداد المتق ــادة أع ي ز
50%، مــع زيادتهــا فــي الخلايــا ســتبدأ 
بالشــعور باللياقــة وســتزداد مرونتــك 
ــال  ــة أمي ــض ثلاث ــدو رك ــن يب ــك ل ذل
صعبــاً كمــا كان فــي الأســبوع الأول 

ــب. للتدري

أنــك أمضيــت ســتة أشــهر  بمجــرد 
ــك،  ــار تعب ــي ثم ــتبدأ بج ــب س بالتدري
عــى  تركــز  تدريباتــك  كانــت  فــإذا 
تماريــن القــوة ســتلاحظ أن عضلاتــك 
وعندهــا  شــكلها  تأخــذ  بــدأت 
ــكل  ــك بش ــن أداء تمرين ــتتمكن م س
فــي  الاستســلام  دون  كامــل 
نتائــج  تظهــر  مــا  عــادةً  منتصفــه، 
الرامــج التدريبيــة أن 50% مــن النــاس 
ــهر  ــتة أش ــلال الس ــلمون خ سيستس
الأولى ولكــن مــا أن ينهــون فــرة 
ــم  ــب فإنه ــن التدري ــهر م ــتة أش الس
ســيلتزمون بهــذا النظــام الريــاضي.

عــى  الركــز  أردت  مــا  إذا  الآن، 
بحلــول  فإنــه  الكارديــو  تماريــن 

التســعة أشــهر مــن التمرينــات 
تلاحــظ  أن  يجــب  المنتظمــة 
يــادة ال VO2max للـ 20% وهو  ز
لقيــاس  يســتخدم  مقيــاس 
اللياقــة ويعــر عــن المعــدل 
ــن  ــمك م ــتطيع جس ــذي يس ال
خلالــه أن ينقــل الأوكســجين 
الى العضــلات مــن أجــل تكوين 

الوقود)الطاقــة(.
كلمــا ازدادVO2max يعــي أنــه 

بشــكل  الركــض  باســتطاعتك 
ــول. ــت أط أسرع لوق

مثــلا زيادتــه الى 25%تعــي أنــه 
ــافة  ــض لمس ــك أن ترك بإمكان
اكــر ب20%خــلال مــدة الوقــت 

نفســها.
بعــد ســنة كاملــة مــن التدريــب 
العظــام  تصبــح  المنتظــم 
ــر  ــل خط ــا يقل ــة مم ــر كثاف أك
العظــام. بهشاشــة  الإصابــة 

ــون  ــد الباحث ــة وج فــي الحقيق
ــة  ــن المقوي ــة تماري أن ممارس
مــع الايروبيــك يمكنهــا عكــس 
بعــد  العظــام  هشاشــة  آثــار 

ــات. ــن التدريب ــهر م 12ش

ترجمة: شيرين حمداني

المصدر

https://www.businessinsider.com/benefits-of-regular-exercise-2018-1
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ــور  ــين للتط ــمان مرادف ــذان الاس ــح ه ــرج، أصب ــارك زوكرب ــس وم ــل جيت بي
التكنولوجــي فلقــد غــر أحدهــم طريقــة الحســاب وغــر الآخــر طريقــة 
التواصــل ومــع ذلــك فــإن مؤسســة مايكروســوفت وفيســبوك لهمــا 

ــم.  ــول العال ــاس ح ــط الن ــي رب ــة: وه ــس المهم نف

الشــخصيتين  هذيــن  أن  رغــم 
أذواق  لهمــا  المهمتــين 
مختلفــة فــي القــراءة، فقــد 
وجدنــا مــن الممتــع والقيــم 
عــى  الضــوء  نســلط  أن 
المشــركة  اهتماماتهمــا 
الكتــب  أن  إلى  إضافــةً 
الأعمــال  رواد  تجــذب  الــي 
المشــهورين تصبــح »ضروريــة« 
الناشــئين  الأعمــال  لــرواد 

. حــين لطمو ا و
ــم 3  ــة أه ــد لمعرف ــرأ المزي اق
ــي  ــال وال ــادة الأعم ــب لري كت
العبقريــين  هذيــن  أبقــت 
يســهران الليــالي وأي منهــم 

ينصــح بــه بشــدة.
»طبيعتنــا الملائكيــة: لمــاذا 
انخفــض مســتوى العنــف؟« 

ــر ــتيفن بينك لس

ــاب ذو الـــ800  ــاول هــذا الكت يتن
صفحــة للطبيــب النفــي مــن 
هارفــرد إحــدى أهــم الصفــات 
الفطريــة: العنــف. إذ يســتعرض 
الكاتــب في هــذا الكتــاب الكبر 
عــددًا مــن الأدلــة الــي تثبت أن 
الجنــس البــري يصبــح أقــل 
عنفًــا وأكــر إنســانية )يمكــن 
أن يكــون ذا أهميــة خاصــة في 
العنــف(  متســوى  انخفــاض 
منــذ بــدء الحضــارة ناهيــك عــن 
ــائل  ــن وس ــلط م ــوء المس الض
الأخبــار.  وإذاعــات  الإعــلام 
ــة  ــاب مؤسس ــذا الكت ــم ه أله
وأرشــده  وعملــه  جيتــس 

لتقديــم خدمــات للبريــة.

ثلاثة كتب ينصح بقراءتها بيل جيتس ومارك 
زوكربيرج

»فــي المناعــة« للكاتبــة يــولا 
بيــس

جديــدة،  أم  بواســطة  كتــب 
تتحــرى يــولا فــي هــذا الكتــاب 
حــين  التطعيــم.  فوائــد  عــن 
ــد مــن الســكان فــي  ــدأ العدي ب
المتحــدة  والولايــات  أوروبــا 
التطعيــم،  مقاطعــة  حركــة 
ــرة  ــم فك ــأن التطعي ــذرع ب والت
الكتــاب  هــذا  وفــي  ســيئة، 
الحجــج  هــذه  يــولا  تبــدد 
والأدوات  الأرقــام  بمســاعدة 
ــلات  ــةً إلى التحلي ــة إضاف الأدبي
الــي  والعلميــة  الفلســفية 

التطعيــم. فوائــد  تــرح 
»صنع العالم الحديث«

أُغــرم جيتــس وزوكربــرج بفكرة 
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تغيــر العالــم وتطويــر حيــاة الناس.
ــزة  ــى جائ ــل ع ــه الحاص وفــي كتاب
فالكافــا ســميل )الكاتــب المفضــل 
لـــجيتس( كتــب تفاصيلًا عن مســألة 
فهــم  المطمــن  ومــن  المــواد. 
معــى التجســيد والتجريــد المــادي 
فــي الاحتياجــات البريــة وكميــة 
ــاء.  ــتهلكها الأثري ــي يس ــواد ال الم
إذ يناقــش ســميل بإقنــاع أن التغيــر 
الرئيــي فــي حيــاة الفقــراء يكمــن 
فــي »تخــي« الــدول الغنيــة عــن 

ــواد. الم
ــو  ــى النم ــاهدًا ع ــخ ش وكان التاري
البطــيء لاســتهلاك المــواد وكيــف 
قســمت المجتمعــات. ويــرر هــذا 
الكتــاب الاحتياجــات الآنيــة وتوجهنــا 
نحــو مرحلة زمينــة إذ تكــون الموارد 
محــدودة والمتطلبــات عاليــة جــدًا.

ــذا  ــرأ ه ــوي أن يق ــرج ين كان زوكرب
غنيًــا  كتابًــا  وجــد  حــى  الكتــاب 
»الطاقــة:  بعنــوان:  بالمعلومــات 

الناشــئين« دليــل 
الــذي  لــرواد الأعمــال: مــا  كتــب 

تعلمــه؟ يمكنــك 
ــدًا فــي الأعمــال يجعلــك  ــك رائ كون
ــد  ــن تأك ــاة، لك ــغولًا فــي الحي مش
مــن أنــك تقــي وقتــك فــي فعــل 
قضــاء  إن  تحبهــا.  الــي  الأشــياء 
الوقــت فــي فعــل مــا ترغــب بــه 
ــح.  ــال الناج ــد الأعم ــمة رائ ــي س ه
وهــذا مــا فعلــه مــارك زوكربــرج 
عندمــا خطــط لقــراءة 23 كتابًــا فــي 
الســنة. إن قــراءة الكتــب تجعلــك 
واســع الأفــق إضافــةً إلى الحكمــة 
الــي تســتخلصها مــن هــذه الكتــب 

ــة. ــن مثالي ــر م الأك

ترجمة: إقبال براق

المصدر

https://dazeinfo.com/2021/04/02/bill-gates-mark-zuckerberg-three-books-recommend-entrepreneurs/
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Chat GPT يغــير عمليــات التوظيــف الــي 
نعرفهــا إلى الأبــد

يســتخدم الباحثــون عــن وظائــف أدوات مثــل روبــوت الدردشــة »تشــات جــي بــي تــي« الــذي يعمــل 
بواســطة الــذكاء الاصطناعــي لكتابــة رســائل طلبــات التوظيــف أو الســر الذاتيــة. لكــن هــذا مجــرد 

جــزء صغــر مــن كيفيــة إحــداث الــذكاء الاصطناعــي تغــرا فــي عمليــات التوظيــف.

ــي  ــن الثان ــر/ تري ــذ نوفم من
جــي  »تشــات  أتــاح   ،2022
بــي تــي« لأي شــخص لديــه 
إنرنــت كتابــة مــواد مكتوبــة 
كالمقــالات والرمــوز المعقدة 
الموجــزة  المذكــرات  أو 

الشــعر. وقصائــد 

للمتطلبــات  وبالنســبة 
للروبــوت  يمكــن  الأساســية، 
المعقــدة  المهــام  إكمــال 
لحظــات  فــي  والمكتوبــة 
والعمــل كذلــك كأداة إبداعيــة 
لإنتــاج محتــوى فعــال، عــى 

السرعــة. وجــه 

ميلــر،  فينــس  ويقــول 
الاجتمــاع  علــم  فــي  القــارئ 

والدراســات الثقافيــة بجامعــة 
المتحــدة:  بالمملكــة  كنــت 
»يســتخدم طــلاب أدرس لهــم 
ــي  ــي ت ــي ب ــات ج ــوت ›تش روب
› لكتابــة شــكاوى بخصــوص 

الســيارات. وقــوف  تذاكــر 

تســمح  التكنولوجيــا  ولكــن 
بشــكل عــام للأشــخاص، الذيــن 
بالــرورة  يمتلكــون  لا  قــد 
الكتابــة،  مهــارات  أفضــل 
بشــكل  عليهــا  بالحصــول 

. » جــئٍ مفا
ومــن بــين الأشــخاص الذيــن 
المزايــا،  تلــك  يحصلــون عــى 
عــن  يبحثــون  الذيــن  أولئــك 
يســتفيدون  فهــم  وظائــف. 
مــن مجموعــة بيانــات تحتــوي 

عــى 570 مليــار كلمــة فرديــة، 
روبــوت  مــن خلالهــا  يتمكــن 
ــع  ــي« التاب ــي ت ــي ب ــات ج »تش
ــة  ــن أي«، المعني ــة »أوب لرك
بالــذكاء الاصطناعــي، كتابــة 
خطابــات طلــب توظيــف عنــد 
بعــض  تجميــع  أو  الطلــب، 
التفاصيــل المهنيــة فــي ســرة 

ذاتيــة مختصــة ومحــددة.

بريــد  إرســال  تريــد  وإذا كنــت 
إلكرونــي إلى مديــر التوظيــف، 
ــي  ــي ب ــات ج ــن »تش ــب م أطل
والصــق  انســخ  ثــم  تــي«، 
تمــت  الــذي  النــص  مبــاشرة 
الــذكاء  بواســطة  صياغتــه 

الرســالة. فــي  الاصطناعــي 
لكــن مديــري التوظيــف ليســوا 
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أن  يدركــون  فهــم  مغيبــين. 
المرشــحين يعتمــدون بالفعــل 
الاصطناعــي  الــذكاء  عــى 
الــذي يصيــغ الخطابــات والســر 
الذاتيــة، وقــد يفعلــون أكــر 
تطــور  ظــل  فــي  ذلــك  مــن 
التكنولوجيــا. وقــد يــؤدي ذلــك 
إلى حــدوث تحــول فــي شــكل، 
للوظائــف،  التقديــم  طلبــات 
ممــا  عليهــا،  أعتدنــا  الــي 
مســؤولي  إبعــاد  إلى  يــؤدي 
الأســاليب  عــن  التوظيــف 
ــين  ــم المتقدم ــة لتقيي التقليدي

وظيفــة. عــى  للحصــول 

مســؤولي  جميــع  يتحــدث  لا 
اســتخدام  أن  عــن  التوظيــف 
لــه  الاصطناعــي  الــذكاء 
مجــال  فــي  خطــرة  دلالــة 
التوظيــف، أو أنــه حــى كتطــور 
تكنولوجــي يبعــث عــى القلــق 

الإطــلاق. عــى 

مديــر  نيكــول،  آدم  يقــول 
فــي  الجماعــي  التســويق 

للتوظيــف  راندســتاد  شركــة 
الوظيفيــة،  والاستشــارات 
بالمملكــة  لوتــون  ومقرهــا 
المتحــدة، إنــه مــن غــر المرجــح 
أن يمــز مســؤولو التوظيــف، 
الذيــن ليــس لديهــم متســع من 
الوقــت، بــين خطــاب التوظيــف 
الــذي كتبــه الشــخص المتقدم 
للوظيفــة وذلــك الــذي تمــت 
الــذكاء  بواســطة  صياغتــه 

الاصطناعــي. 
ويضيــف نيكــول، قائــلا: »اللغة 
الــي يســتخدمها »تشــات جــي 
بــي تــي« فــي صياغــة المــواد 
ــد أي  ــدون رص ــرأ ب ــة تُق الكتابي
فــي حــال اســتخدمت  أخطــأ، 
الكلمــات  مــن  مجموعــة 
مــا  وإذا  جيــدا.  المصاغــة 
التوظيــف  خطابــات  قورنــت 
تشــات  بواســطة«  المكتوبــة 
جــي بــي تــي« بالخطابــات الــي 
الإنســان،  بواســطة  صيغــت 
يمزهــا  مــا  يوجــد  لا  فإنــه 
مــؤشرات  كذلــك  توجــد  ولا 
تبعــث عــى القلــق. إلا أنهــا 

ــخص  ــخصية الش ــس ش لا تعك
للوظيفــة. المتقــدم 

ذلــك،  مــن  الرغــم  وعــى 
لــن  إنــه  نيكــول  آدم  يقــول 
يعتــر بالــرورة هــذا الغــش 
التوظيــف عــى  فــي عمليــة 
الذيــن  أولئــك  يســاعد  »إنــه 
حيــث  مــن  الأفضــل  ليســوا 
ــق  ــص دقي ــر ملخ ــة وتحري كتاب
إنهــا  الوظيفيــة.  لإنجازاتهــم 
ــك  ــن طلب ــة م ــخة الرقمي النس
ســرتك  مراجعــة  صديقــا 

.« الذاتيــة 
ويقــول نيكــول إن مســؤولي 
التوظيــف كانــوا بالفعــل، عــى 
بدرجــة  يعتمــدون  حــال،  أيــة 
أقــل عــى الأســاليب التقليديــة 

ــحين. ــم المرش لتقيي

ترجمة: جمال علي

المصدر

https://www.theatlantic.com/ideas/archive/2023/01/chatgpt-ai-economy-automation-jobs/672767/
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مياهٌ قديمة

ــدَم  ــدى قِ ــم م ــا أن نعل ــن يفاجئن ل
ــب  ــن وبحس ــون، لك ــاء فــي الك الم
مقالــةٍ جديــدة نُــرَِت فــي صحيفــة 
أقــدم ممــا  المــاء  Nature، فــإن 

ــل. ــابقاً بقلي ــد س ــا نعتق كن

ــم  ــال عال ــةٍ ق ــةٍ صحفيّ ــلال تغطي خ
الفلــك فــي الإذاعــة الوطنيّــة لرصــدِ 
المتّحــدة  الولايــاتِ  فــي  الفلــك 
جــون  الدراســة  هــذه  ورئيــس 
ــا الآن  ــين ”John Topin“: »يمكنن توب
ــا  ــاء فــي نظامن ــولِ الم ــب أص تعقّ
الشــمي قبــل تكــوُّن الشــمس«.

وبحســب هــذه الدراســة فــإنّ الماء 
ــنا،  ــن شمس ــدمُ م ــح أق ــى الأرج ع
ــب  ــة حس ــذه الدراس ــسّر فــي ه وال
مــا يقولــون تــمّ اكتشــافُهُ فــي نجــمٍ 

آخــر.

يــر الأخــرة إلى أنَّ وجــودَ  تشــر التقار
الكــون  فــي  انتشــارًا  أكــر  المــاء 
وميــاهُ المحيطــات فــي كوكبنــا أتــت 
ــا نعتقــد  مــن مــكانٍ أبعــد ممــا كنّ

فــي الســابق.

النّجم الصغير
النجــم الــذي نتحــدث عنــه يدعــى 
)Orionis V883( وهــو صغرٌ نســبيًا، 
يــزال ينمــو بجســمه الكونــيّ  ولا 
والــذي يبعــد عنّــا تقريبًــا حــوالي 

1300 ســنةٍ ضوئيّــة.

فــي  الباحثــون  أوضــح  كمــا 
دراســتهم، فــإنّ هــذا النجــم محــاطٌ 
بســحابةٍ مــن المــادة الكونيّــة عــى 

قــرصٍ. شــكل 

ــالٌ  ــاك مج ــم هن ــلال ولادة النج وخ

علماء فلك استنتجوا أن 
الماء وُجِدَ قبل النظام 

الشمسي
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واســعٌ مــن المــواد النجميــة يتــم 
ذاك  دوامــة  داخــل  امتصاصــه 
النجــم، ويتكــوّن القــرص المحيــط 
النجميــة  المــواد  مــن  بالنجــم 
يتوقــف  وعندمــا  الممتصــة، 
النجــم عــن النمــو، تتحــول المــواد 
بعــد  القــرص  فــي  الموجــودة 
أجســامٍ  إلى  الزمــن  مــن  مــدّةٍ 
مداريــة مثــل الشــهب والمذنبــات 

وأخــرًا إلى كواكــب.

ــوي  ــكوب الرادي ــتخدام التلس باس
Atacama Large Millimeter/
 ،submillimeter Array )ALMA(
اســتطاع العلمــاء فــي جمهوريــة 
الركيــب  دراســة  مــن  تشــيي 
الكيميائــيّ للقــرصِ واكتشــفوا 
الكثــر مــن المــاء، حيــث تقــدّر 
مــرة   1200 مــن  بأكــر  كميّتــه 
ــودة فــي  ــة الموج ــف الكمي ضع

مجتمعــة. الأرض  محيطــات 

ومــن خــلال تحليــل نظائــر ذرات 
فــي  الموجــودة  الهيدروجــين 
اســتنتاج  مــن  تمكّنــوا  المــاء، 
المــاء قبــل  احتماليّــة تشــكُّل 

حــىّ. الشــمس  ولادة 

أن  الفريــق  قــدّر  الواقــع،  فــي 

تواجــدت  الأرض  نصــف ميــاه 
قبــل تكــوّن النظــام الشــمي 

منــذ 4.5 مليــار ســنة.

النجــم  »إنّ   :Topin يقــول 
الرابــط  هــو   Orionis  V883
المفقــود فــي هــذه الدراســة، 
وإنّ تكــوّن المــاء فــي القــرص 
مشــابهٌ لتكــوّن المذنبــات فــي 

الشــمي«. نظامنــا 
ويضيــف قائــلًا: »هــذا تأكيــدٌ 
للفكــرة، أن المــاء فــي النظــام 
الكوكــي تكــوّن قبــل مليــارات 
الســنين قبــل تكــوّن الشــمس 
النجــوم،  بــين  الفضــاء  فــي 
وقــد توارثــه كلًا مــن المذنّبــات 
ــبيًا«. ــتٍ نس ــكلٍ ثاب والأرض بش

بحثا عن الحلقة المفقودة
الصحفــي  البيــان  وحســب 
ــي  ــد الوط ــن المرص ــادر ع الص
ــه  ــوي، فإن ــك الرادي ــم الفل لعل
عندمــا كان العلمــاء يدرســون 
»فــي  الأولي  النجــم  تشــكّل 
 V883( أوريونيــس«   883
ــرص  ــدوا فــي الق Orionis(، وج
يــة ذات  المحيــط بــه مياهــا غاز
تركيبــة كيميائيــة قريبــة مــن 

تلــك الموجــودة فــي المذنبــات 
وهــو  الأرض،  حــول  الدائــرة 
ــاه الــي  مــا يــدل عــى أن المي
الأرض  إلى  المذنبــات  نقلتهــا 
القديمــة جــاءت مــن ســحب 
يــة أقــدم مــن الشــمس. غاز

ــف  ــين -المؤل ــون توب ــول ج يق
وعالــم  للدراســة  الرئيــي 
إنــه  المرصــد-  فــي  الفلــك 
أصــول  تتبــع  الآن  »يمكننــا 
ــمي  ــا الش ــاء فــي نظامن الم
تشــكل  قبــل  مــا  إلى 
البيــان،  وحســب  الشــمس«. 
أن  مــن  الرغــم  عــى  فإنــه 
بينــت  الســابقة قــد  الأبحــاث 
أن المــاء فــي مذنبــات النظــام 
المــاء  يشــبه  الشــمي 
فــإن  الأرض،  عــى  الموجــود 
ــم  ــودة، وت ــت مفق ــة كان حلق
العثــور عليهــا فــي أثناء دراســة 
الأولي. النجــم  نشــوء  ورصــد 

ترجمة: محمد ياسن

المصدر

https://futurism.com/the-byte/water-existed-before-solar-system
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لا تنقّــل ولا ســفر بالســيارة مــن 
يوجــد  ولا  الاجتماعــات،  أجــل 
اللبــاس،  عــى  قيــود  حــىّ 
وبذلــك يمكــن أن يبــدو العمــل 
عــن بعــد كأنّــه حلــم حــى تظهر 
فمــن  الشــخصية،  الالتزامــات 
السّــهل تجاهــل المشــتتات في 
المــزل  فــي  المكتــب ولكــن 
قــد يكــون مــن الصعــب رســم 
الوقــت  بــن  الفاصــل  الخــط 

الشــخصي والمهــي، مثــاً.

فكّــر فــي الوقــت الــذي تخطــط 
فيــه لقائمــة مهامــك اليوميــة 
ولكــن عليــك أيضًــا أن تقرر مى 
ســتقوم بالتزاماتــك الشــخصية، 
ــت  ــض الوق ــذ بع ــدو أخ ــد يب ق
لوضــع قســم مــن الغســيل في 
ــار  ــف النه ــالة فــي منتص الغس
وكأنّــه مهمــة سريعــة حــى 

هــذا  تعــوّض  نفســك  تجــد 
الوقــت بالعمــل حــى وقــتٍ 

ــل. ــن اللي ــرٍ م متأخ
فيمــا يــي بعــض النصائــح حول 
كيفيّــة جعــل العمــل عــن بُعــد 
أكــر إنتاجيــة ورضى ســواءً كان 
يومًــا عرضيًــا  أو  يوميًــا  حدثًــا 

ــدًا عــن المكتــب: بعي

تحديد ساعات العمل
ــخيفًا  ــر س ــذا الأم ــدو ه ــد يب ق
ولكــن إذا كنــت تريــد أن يكــون 
حقيقــي،  عمــلٍ  يــوم  لديــك 
أنــك لا تعمــل مــن  فتظاهــر 

المــزل.
لإدارة  مدربًــا  أصبــح  أن  قبــل 
أعمــالي  جــدول  كان  الوقــت 
لــدي  يكــن  ولــم  فوضويًــا، 
وقــت محــدد لأكــون فيــه عــى 
ــي،  ــاص ب ــر الخ ــاز الكمبيوت جه
وغالبًــا مــا كنــت أقــوم بجدولــة 

ــذ  ــخصية أو تنفي ــد الش المواعي
ــا  ــوم، وبم ــال الي ــات خ المهم
لــم  الشــخصية  حياتــي  أن 
ــي  ــإن حيات ــدود ف ــا ح ــن له يك

العمليــة لــم تكــن كذلــك.
لعــدم  بالذنــب  أشــعر  كنــت 
الإلكترونــي  البريــد  فحــص 
فــي جميــع  بالعمــل  الخــاص 
ــا  ــل عندم ــار واللي ــاعات النه س
أكــون فــي المــزل، ولــم أشــعر 
أبــدًا أنــي أســتطيع الراحــة حقًا.

لكــن حــدث تحــوّل كبــر عندمــا 
خصصــت ســاعاتٍ للعمــل مــن 
ــك بالنســبة لي  المــزل -كان ذل
ــى 6  ــا ح ــاعة 9 صباحً ــن الس م
مســاءً معظــم أيــام الأســبوع- 
مقبــول  هــو  مــا  وحــددت 
ذلــك  خــال  مقبــول  غــر  أو 
الوقــت، وغالبــاً مــا كنــت أســأل 
ــبٍ  ــت فــي مكت نفــي: “إذا كن
ســأقوم  كنــت  هــل  للعمــل 
بهــذه المهمــة خــال النهــار؟” 
فأنــا  لا،  الإجابــة  كانــت  إذا 
ــام  ــة إلى القي ــي بحاج ــم أن أعل
بالنشــاط قبــل أو بعــد ســاعات 

تركــزك  عــى  تحافــظ  كيــف 
المــزل مــن  تعمــل  عندمــا 
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الأعمــال  وأصبحــت  العمــل، 
المزليــة والمهمــات وقضــاء 
ــا  ــاء كله ــع الأصدق ــت م الوق
أنشــطة يجــب أن تحــدث قبــل 

العمــل أو بعــده.
أتلقــى  زلــت  مــا  بالتأكيــد، 
والآخــر  الحــن  بــن  مكالمــة 
اســتراحة  أثنــاء  صديــق  مــن 
لــدي  كانــت  إذا  أو  الغــداء، 
إصــاح  مثــل  عاجلــة  مهمــة 
بذلــك  فســأقوم  الســيارة 
خــال النهــار )لكــن هــذه كانــت 
ــدة(.  ــت القاع ــتثناءات وليس اس
مخصصًــا  وقتًــا  أُنــئ  لــم 
هــذه  وضــع  عنــد  للعمــل 
الحــدود فحســب بــل اكتشــفت 
أيضًــا أنــه يمكنــي التركــز عــى 
الخاليــة  الشــخصية  العنــاصر 
بعــد  بالذنــب  الشــعور  مــن 

العمــل. ســاعات 

رتّب يومك لتحقيق النجاح
قــم بزيــادة فعاليــة وقتــك فــي 
المــزل إلى الحــد الأقــى مــن 
خــال تنظيمــه بشــكل مختلــف 
ــاد، أي  ــوم العمــل المعت عــن ي
إذا كنــت تعمــل مــن المــزل 
عى ســبيل المثــال يومًــا واحدًا 
فــي  أو  الأســبوع  فــي  فقــط 
بعــض الأحيــان، اجعلــه يومًــا 
خاليًــا مــن الاجتماعــات، وإذا لم 
تتمكــن مــن تجنــب الاجتماعــات 
تمامًــا فاحجــز نصــف يــومٍ عــى 

ــز. الأقــل للعمــل المركّ

يناســبك  الــذي  الوقــت  اخــتر 
بنــاءً عــى أهميّــة الاجتماعــات 
ومســتوى طاقتــك، ثــم حــدد 
رئيســين  عنصريــن  أو  عنــصًرا 
تريــد تحقيقهمــا خــال هــذا 
هــذه  تكــون  قــد  الوقــت. 
المهــام تتطلــب ســاعة أو أكــر 

مــن الاهتمــام المتواصــل أو 
يمكــن أن تكــون عنــاصر تتطلــب 
اســتراتيجيًا  تفكــرًا  ببســاطة 
قــد  ممــا  أكــر  وإبداعيًــا 
تتمكــن مــن تحقيقــه فــي بيئــة 

المكتــب. 
إغــاق  أيضًــا  المفيــد  مــن 
بريــدك الإلكترونــي خــال هــذه 
الفــترة أو عــى الأقــل الابتعــاد 
كل  فــي  ســاعةٍ  لمــدة  عنــه 

ــرة. م
أخــبر زمــاءك فــي المــرات الــي 
ســتقطع فيهــا اتصالــك معهم 
حــى لا يتفاجــأوا مــن تأخّــر الرد.

ضع حدودًا مع الآخرين
كــن  ثابتــة  جهــودك  لجعــل 
ــن  ــخاص الذي ــع الأش ــا م واضحً
فــي  عملــك  أيــام  يــرون  قــد 
مجــرد  أنهــا  عــى  المــزل 
واشرح  فيــه،  تقضيهــا  أيــامٍ 
للأصدقــاء والعائلــة والمعارف 
الآخريــن أن الأيــام الــي تعمــل 
ــا  ــت فرصً ــد ليس ــن بُع ــا ع فيه
المتعلقــة  غــر  للأنشــطة 

بالعمــل.
 فعــى ســبيل المثــال، إذا كنــت 
فــي المــزل مــع زوجتــك فقــل 
لاســتخدام  أخطــط  “أنــا  لهــا: 
 8 الســاعة  مــن  الكمبيوتــر 
صباحًــا إلى 5 مســاءً اليــوم، أنــا 
ســعيدٌ للدردشــة معــك عــى 
ذلــك  بخــاف  لكــن  الغــداء 
ســأكون مشــغولًا”، لأنّــه عادةً 
عندمــا تحــدد التوقعــات وتلــتزم 
أنــك ســتنهي  بهــا -لنفــترض 
عملــك فــي الخامســة مســاءً- 
بــدلًا  حــدودك  النــاس  يفهــم 
ــتكون  ــك س ــم أنّ ــن افتراضه م

ــا. متاحً
ــك  ــون لدي ــأن يك ــا ب أوصي أيضً
ــن  ــدًا ع ــه بعي ــون في ــكان تك م

ــون  ــد يك ــر ق ــخص آخ أيّ ش
ــب  ــل المكت ــزل، مث فــي الم
أو غرفــة النوم حيــث يمكنك 
إغــاق البــاب والبقــاء بعيــدًا 

ــار. ــن الأنظ ع

ــا  ــان عندم ــض الأحي فــي بع
متوقعــن  غــر  زوّارٌ  يأتــي 
ــيًا،  ــون دبلوماس ــب أن تك يج
إذا  المثــال،  ســبيل  عــى 
ــن  ــران فك ــد الج ــأك أح فاج
محادثــة  لإجــراء  منفتحًــا 
ــا  ــا كم ــق، تمامً ــع دقائ لبض
تفعــل مــع زميــلٍ يتوقــف 
عنــد مكتبــك، لكــن لا تقــترح 
لــرب  الحضــور  عليهــم 
إجــراء  أو  قهــوة  فنجــان 
وقــم  طويلــة،  مناقشــة 
باســتخدام أســلوبٍ جميــلٍ 
الرائــع  مــن  “كان  مثــل: 
التحــدث معــك لكــن لــدي 
لإنهائــه”،  العمــل  بعــض 
ــد  ــه بع ــا للقائ ــدد وقتً ــم ح ث
عطلــة  فــي  أو  ســاعات 

الأســبوع. نهايــة 

عندمــا تــرح حــدودك لــن 
للقيــام  مضطــرًا  تكــون 
وقــت  اعــرض  بالاعتــذار، 
عملــك مــن المــزل بشــكلٍ 
الالــتزام  بنفــس  واقعــي 
الــذي كنــت ســتقوم بــه لــو 
أو أي  المكتــب  فــي  كنــت 

للعمــل. مــكانٍ 

ترجمة: رؤى بستون

المصدر

https://hbr.org/2017/09/how-to-stay-focused-when-youre-working-from-home
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حــاصرات بيتــا: كيــف يمكــن لأدويــة القلــب الشــائعة هــذه 
الحــد مــن خطــر العنــف؟

تســتخدم حــاصرات بيتــا بشــكل 
الاضطرابــات  لعــلاج  شــائع 
التوتــر  كارتفــاع  القلبيــة 
الصــدر  ألــم  الريانــي، 
القلــب  نظــم  واضطــراب 

القلــي. والفشــل 
المتحــدة  الولايــات  فــي 
الأمريكيــة عــى ســبيل المثــال، 
تُوصَــف حــاصرات بيتــا لواحــد 
تــراوح  بالغــين  خمســة  مــن 
أعمارهــم بــين 60 و79 عامًــا.
وجدنــا  حديثــة،  دراســة  فــي 
بيتــا  حــاصرات  اســتخدام  أن 
مرتبــط بمعــدلات أقــل للعنــف، 
ولاكتشــاف الأســباب، دعونــا 
المعلومــات  ببعــض  نبــدأ 

الرئيســية:
عــى  بيتــا  حــاصرات  تعمــل 
التوتــر  هرمونــات  حجــب 

والنواقــل العصبيــة الأدرينالــين 
تلعــب  والنورأدرينالــين. 
هامًــا  دورًا  النواقــل  هــذه 
أو  )القتــال  اســتجابة  فــي 
 .)fight or flight_الهــروب
يحــث  الشــدة،  حــالات  فــي 
والنورأدرينالــين  الأدرينالــين 
الدمــاغ والجســم للعمــل مــن 
يــادة كميــة الــدم الــي  خــلال ز

القلــب. يضخهــا 

حــاصرات بيتــا تمنــع تأثــر هــذه 
الهرمونــات، مــا يبطــئٍ معــدل 
ضربــات القلــب، يخفــض ضغــط 
الــدم، ويقلــل مــن التوتــر. لهــذا 
الســبب، قــد تســتخدم حــاصرات 
بيتــا فــي بعــض الأحيــان لعــلاج 
بعــض الاضطرابــات النفســية 
والســلوكية الشــائعة كالقلق، 

الاكتئــاب والعدوانيــة.
الأدلــة المتضاربــة تــرك الأطباء 
ــلاج.  ــة للع ــرارات صعب ــام ق أم
ــا  ــتقبلات بيت ــات مس ــل حاجب ه
فعالــة فــي عــلاج الاضطرابــات 
أو  والســلوكية؟  النفســية 
أنهــا بــدلًا مــن ذلــك تزيــد خطــر 
الصحــة  بمشــاكل  الإصابــة 

العقليــة الخطــرة؟

ماذا فعلنا؟
ــنا 1.4  ــذا، درس ــى ه ــة ع للإجاب
مليــون شــخص فــي الســويد 
بيتــا.  بحــاصرات  عولجــوا 
تابعناهــم عــى مــدى ثمــان 
 .2013 إلى   2006 مــن  ســنوات، 
كان  إذا  مــا  معرفــة  وددنــا 
لاســتخدام حــاصرات بيتــا علاقة 
العقليــة،  الصحــة  بمشــاكل 
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الانتحــار  لمحــاولات  الأعــى 
كانــت  بالانتحــار  والوفيــات 
مخصصــة للمــرضى المصابــين 
بأمــراض القلــب الخطــرة أو 
للاضطرابــات  تاريــخ  لديهــم 

. لنفســية ا

لنتائجنــا  المحتمــل  التفســر 
ــاعد  ــا تس ــاصرات بيت ــو أن ح ه
اســتجابة  فــي  التحكــم  فــي 
فــي  الهــروب(  أو  )القتــال 
لذلــك  العصيبــة،  المواقــف 
ــج  ــاض فــي التهي ــاك انخف هن
ــؤدي إلى  ــد ي ــذي ق ــر ال والتوت

عنيــف. ســلوك 

ــة،  ــة رصدي ــذه دراس ــا أن ه بم
أن  إظهــار  يمكنهــا  فــلا 
حــاصرات بيتــا تســبب انخفاضًــا 
فــي العنــف، وإنمــا يمكنهــا 
إظهــار وجــود علاقــة. ولفهــم 
دور حــاصرات بيتــا فــي العنــف، 
تســتخدم  لدراســات  نحتــاج 
تصاميــم أخــرى )مثــل التجــارب 
الشــواهد  ذات  العشــوائية 
المختريــة  والدراســات 

يبيــة(. التجر

ترجمة: ناديا أبو سمره

المصدر

قبــل  مــن  عنــف  جريمــة 
لديهــم  كان  كمــا  الرطــة. 
أيضًــا خطــر أقــل بنســبة %8 
المستشــفى  إلى  للدخــول 
الصحــة  مشــاكل  بســبب 
العقليــة. ومــع ذلــك، امتلكــوا 
خطــرًا أعــى بنســبة 8% للعــلاج 
الانتحــار،  محــاولات  مــن 

الانتحــار. نتيجــة  والمــوت 

ثــم قمنــا بإجــراء تحاليــل ثانوية 
مجموعــات  فحصنــا  حيــث 
مســتخدمي  مــن  فرعيــة 
ســبيل  عــى  بيتــا،  حــاصرات 
المثــال أولئــك الذيــن يملكــون 
تاريخًــا للعنــف أو المشــاكل 

النفســية. 

توجيــه  خطــر  انخفــاض  كان 
جريمــة  بارتــكاب  الاتهــام 
اســتخدام  عنــد  عنيفــة 
ــا فــي جميــع  ــا ثابتً حــاصرات بيت

. ت لا لمجــا ا
حــالات  فصلنــا  عندمــا 
للمشــاكل  الاستشــفاء 
اضطرابــات  إلى  النفســية 
قلــق،  واضطرابــات  اكتئــاب 
أقــل  خطــورة  وجدنــا 
للاستشــفاء بســبب اضطرابات 
ولكــن  الرئيســية،  الاكتئــاب 
القلــق. لاضطرابــات  ليــس 

الخطــورة  أن  وجدنــا  كمــا 

الانتحــار  محــاولات  العنــف، 
الانتحــار. نتيجــة  والوفيــات 

حددنــا مســتخدمي حــاصرات 
تحليــل  طريــق  عــن  بيتــا 
الصيدليــات  مــن  البيانــات 
ــا الأشــخاص  الســويدية وتابعن
مــن خــلال ســجلات الرعايــة 
الجريمــة،  ســجلات  صحيــة، 
ــة.  ــاة المختلف ــجلات الوف وس
كانــت دراســة رصديــة )قائمــة 
عــى الملاحظــة(، مــا يعــي 
مــن  أنماطًــا  لاحظنــا  أننــا 
ــاكل  ــة والمش ــة العقلي الصح
الســلوكية مــن خــلال فحــص 
ــجلات. ــج فــي الس ــذه النتائ ه

هــل الاختلافــات المرصــودة 
هــي بســبب حــاصرات بيتــا؟ 

لذلــك، قمنا باســتخدام تصميم 
دراســة حيــث نقارن الأشــخاص 
بأنفســهم في فــرات مختلفة، 
ــا  ــاصرات بيت ــتخدام ح ــل اس قب
الطريقــة،  بهــذه  وبعــده. 
يمكننــا تفســر تأثــر العوامــل 
ــل  ــخص، مث ــكل ش ــدة ل الفري
أو  والطفولــة  الأسرة  تاريــخ 

ــي. ــخ النف التاري
كان  عندمــا  أنــه  وجدنــا 
ــون حــاصرات  الأشــخاص يتناول
بيتــا، كان لديهــم خطــر أقــل 
بنســبة 13% باتهامهــم بارتكاب 

https://theconversation.com/beta-blockers-how-these-common-heart-medications-may-reduce-the-risk-of-violence-198744?
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هل فعلًا تقليل تناول السعرات 
الحرارية يؤخر الشيخوخة؟

أن  جديــدة  دراســة  وجــدت 
الســعرات  تنــاول  تقليــل 
الحراريــة قــد يبطــئٍ مــن وتــرة 
ــا  تقــدم الشــيخوخة هــذا وفقً
الحيويــة. المــؤشرات  لبعــض 
المــؤشرات  بعــض  أظهــرت 
فــي  المشــاركين  أن  الحيويــة 
الدراســة -الذيــن قللــوا مــن 
الحراريــة  الســعرات  تنــاول 
ــم  ــي ت ــج غذائ ــلال برنام ــن خ م
بعنايــة-  ومراقبتــه  إنشــاؤه 
ــيخوخة  ــرة الش ــرت وت ــد تأخ ق

لديهــم بنســبة 2-3% هــذا بعــد 
الدراســة. مــن  عامــين 

ظهــرت تأثــرات مماثلــة للنتائــج 
ــارب  ــض التج ــابقة فــي بع الس
ــات،  ــى الحيوان ــت ع ــي أجري ال
بعــض  أن  مــن  الرغــم  عــى 
ــابهة  ــرى المش ــات الأخ الدراس
تأثــرات  نتائجهــا  فــي  وجــدت 

ــارة. ض
تبحــث الدراســة الجديــدة فيمــا 
الســعرات  تقليــل  كان  إذا 
يكــون  أن  يمكــن  الحراريــة 

الشــيخوخة،  لإبطــاء  وســيلة 
ــر  ــة تعت ــة البري ــذه الدراس ه
الأولى مــن نوعهــا وخاضعــة 
ــا  ــاء له ــع العلم ــة ويتطل للرقاب

فعاليتهــا. لإظهــار 
لقــد كانــت النتائــج واعــدة إذ 
ــتهم  ــون فــي دراس ــد الباحث وج
الســعرات  تقليــل  الحديثــة أن 
تباطــؤ  إلى  أدى  الحراريــة 
الشــيخوخة بنســبة 2-3% كمــا 
هــذه  فــي  المشــاركين  أن 
ــث  ــن حي ــون م ــة مرتبط الدراس
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الخــاص  النــووي  الحمــض 
بهــم، أو أعمارهــم اللاجينيــة 

”الجينــوم“.
عــى  الباحثــون  واســتند 
الــي  الســابقة  الأبحــاث 
معــدل  انخفــاض  إلى  تشــر 
 %3-2 بنســبة  الشــيخوخة 
الوفيــات  خطــر  وانخفــاض 
ــذه  ــدوا ه ــبة 10-15% فوج بنس
مــن  للحــد  مشــابهة  النتائــج 
عندمــا  المتوقعــة  المخاطــر 
يقلــع المدخــن عــن التدخــين.
إن تقليــل الســعرات الحراريــة 
إبطــاء  أجــل  مــن  كوســيلة 
اختبــار  هــو  الشــيخوخة 
علــم  فرضيــات  مــن  لواحــدة 
أنــه  يُقــرح  حيــث  الجراثيــم، 
مــن خــلال إبطــاء أو عكــس 
المرتبطــة  الجزيئيــة  التغــرات 
تمديــد  يمكــن  بالشــيخوخة، 
يكــون  وقــد  الشــخص  عمــر 
تجنــب الأمــراض  قــادرًا عــى 

الخطــرة. المزمنــة 
ــول  ــة فــي مدخ ــم بعناي التحك

الســعرات الحراريــة.
الباحثــين الدكتــور  قــال كبــر 

:Daniel W. Belsky
”نتائجنــا مثــرة لأنهــا تشــر إلى 
ــن  ــن الممك ــون م ــد يك ــه ق أن
إبطــاء وتــرة الشــيخوخة لــدى 
ــر  ــح الكث البــر. وهــذا مــا يفت
ــواب لمــا قــد نتمكــن  مــن الأب
ــه فــي الســنوات  ــام ب مــن القي

ــة“. المقبل
الدراســة  باحثــو  اســتخدم 
ــل  ــا لتقلي ــا دقيقً ــة نظامً الحالي
ــا  ــة وتقييمه ــعرات الحراري الس
.CALERIE وهــذا النظام يدعــى
CALERIE هــو اختصــار ل  وال 
للتأثــرات  الشــامل  »التقييــم 
طويلــة المــدى من أجــل تقليل 
مدخــول الطاقــة«. إنــه مختلف 
تمامًــا عمــا يمكــن أن يجــده 
المــرء فــي النظــام الغذائــي 
عــى  بنــاءً  الــوزن  لفقــدان 

تقليــل تنــاول المــرء للســعرات 
يــة. الحرار

ــاء الدراســة  قــام الباحثــون أثن
بتقليــل الســعرات الحراريــة في 
نظــام غذائــي تــم تصميمــه 
تقليــل  تــم  بحيــث  بعنايــة 
الأغذيــة الغنيــة بالطاقــة لكــن 
مــع عــدم حرمــان المشــاركين 
الغذائيــة  العنــاصر  مــن 

الأساســية.
ــت  ــور Belsky: ”كان قــال الدكت
وشــارك  معقــدة  الدراســة 
خــراء  مــن  فُــرق  فيهــا 
الذيــن  التغذيــة  وأخصائيــين 
المشــاركين  مــع  يعملــون 
غذائيــة  أنظمــة  لتصميــم 
الأطبــاء  ويراقــب  ناجحــة 
لضمــان  المشــاركين  صحــة 

. مة“ لســلا ا
ثلاثــة  فــي  الدراســة  أجريــت 
وشــملت  مختلفــة،  مواقــع 
ــرأة  ــلًا وام ــة 220 رج فــي البداي
يتمتعــون بصحــة جيــدة. كان 
ــا،  ــال فــي سن 21-50 عامً الرج
)قبــل  النســاء  كانــت  بينمــا 
انقطــاع الطمــث( فــي سن 21-

ــا، واســتمرت الدراســة  47 عامً
حقــق  لقــد  عامــين.  لمــدة 
145 مشــارك انخفــاض بنســبة 
25% مــن الســعرات الحراريــة 
حســب تــم CALERIE مقارنــة 
ــة  ــعرات الحراري ــتوى الس بمس
الأساســية، هــذا مــع وجــود 
مكونــة  مراقبــة  مجموعــة 

ــرد. ــن 45 ف م
الذيــن  الأفــراد  عــدد  فــكان 
 117 أخرًا  التجربــة  أكملــوا 
مجموعــة  فــي  شــخصًا 
CALERIE و68 فــرد فــي فريــق 

المراقبــة.

ترجمة: إلهام مخلوف

المصدر

https://www.medicalnewstoday.com/articles/medical-myths-all-about-aging
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 )ChatGPT( برنامــج  جامعيــون:  أســاتذة 
جــدا ســيئة  مقــالات  بكتابــة  يقــوم 

ــي  ــة )Open AI( -وه ــن شرك ــوص م ــد النص ــي لتولي ــي ت ــي ب ــة ج ــوت الدردش ــج روب ــدث برنام أح
ــهرين. ــل ش ــة قب ــه للعام ــذ إتاحت ــرةً من ــةً كب ــة- ضج ــر ربحي ــة غ ــاثٍ أمريكي ــة أبح شرك

وقــد قــام الــذكاء الاصطناعي 
مــن  بــدءًا  شيء  كل  بنــر 
الشــفرة المصدريــة الصالحــة 
القصــص  إلى  للاســتخدام 
القصــرة الــي تقبــل التصديــق 
بعــض الــيء، كمــا وصدمــت 
براعتــه الفائقــة حــى بعــض 
انبهــروا  الذيــن  الأكاديميــين 
بمهاراتــه فــي كتابــة المقالات، 
مــن  القلــق  وســاورهم 
أنهــا كانــت حقًــا عــى قــدم 
المســاواة مــع تلــك المقــالات 
البريــة الــي يكتبهــا طــلاب 

الجامعــات.

جميــع  يقتنــع  لــم  ولكــن 
نشــهد  ”بأننــا  المحاضريــن 
ــة فــي  ــالات الجامع ــار مق اندث
ــجّ  ــا احت ــي“، كم ــت الفع الوق
أحــدُ المغرديــن عــى منصــة 

تويــر.
يكــون  ربمــا  أخــرى،  بعبــارةٍ 
بــي  جــي  روبــوت  اســتخدام 
القــادم  امتحانــك  فــي  تــي 
ســيّئةً  فكــرةً  الجامعــة  فــي 
فــي الواقــع، لأنّ اســتخدامه 
ســيصل بــك مبــاشرةً للحصــول 
حــى  متدنيــة،  درجــةٍ  عــى 
وإن لــم تُضبَــط متلبسًــا أثنــاء 

بالغــش. قيامــك 
ــتاذ  ــيلر -أس ــتيوارت س ــال س ق
بولايــة  الإنجلزيــة  اللغــة 
بنســلفانيا- ل Insider: ”لســت 
مــن داعمــي الكآبــة والشــؤم“. 
أو ســنتين، هنــاك  ”كل ســنة 
أنــه  يًــا  ظاهر لنــا  مايبــدو 
ســيقي عــى التعليــم العــالي 
كمــا نعرفــه وإلى حــد الآن، لــم 

يحــدث هــذا“.
يثــر  الاصطناعــي  الــذكاء 

لهــا داعٍ  لا  مخــاوفَ 
ــرد  ــه مج ــيلر“، إن ــبة ”لس بالنس

ــه. ــد نفس ــخ يعي تاري

https://futurism.com/the-byte/professor-chatgpt-terrible-papers-failing-grades?
https://futurism.com/the-byte/professor-chatgpt-terrible-papers-failing-grades?
https://futurism.com/the-byte/professor-chatgpt-terrible-papers-failing-grades?
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وقــد قــال ل Insider: “يمكنك 
العــودة بضعــة عقــود بالزمن 
ــاوف  ــر المخ ــن يث ــتجد م وس
مــن برامــج ويكيبيديــا، وورد 
بشــكلٍ  والإنرنــت   ،)Word(

ــام ”. ع
ــة  ــى أن دردش ــيلر ع ــج س احت
ببســاطة  تــي  بــي  جــي 
المعلومــات  صياغــة  تعيــد 
ــا  ــة بينم ــات المتاح والمناقش
فــي  الواقــع  فــي  تفشــل 
معرفــة مــدى صحّــة البيانــات 
هــذه  تحويــل  أو  المتاحــة، 
ــم  ــم يت ــرى ل ــات لأخ المناقش
ومــن  مســبقًا  تقديمهــا 
مقــالًا  تكــون  أن  الممكــن 

الجامعــات. فــي  جيــدًا 

ــش  ــين أنتونوفيت ــت جاكل اتفق
كليــة  فــي  أســتاذة  -وهــي 
لهــا  تغريــدة  فــي  التاريــخ- 
أن  عــى  تويــر،  عــى منصــة 
المقالــة الــي أنشــأتها دردشــة 
ــت  ــد أن قام ــي بع ــي ت ــي ب ج
آليــاً بإدخــال ســؤال تحفــزي 
ــان  ــة فــي الامتح ــة مقال لكتاب
عــى  ”ســتحصل  النصفــي 

الرســوب“. درجــة 
المحتمــل  ”مــن  وأضافــت: 
درجــة أدنــى مــن درجة الرســوب 

إن كان ذلــك ممكنًــا“.
عرّ عن نفسك

جــي  دردشــة  تكــون  لا  ربمــا 
بــي تــي جيــدةً جــدًا فــي كتابــة 
لكــن  الجامعــة،  مقــالات 
هــذا لا يعــي أنهــا لا يمكــن 

مفيــدًا  مرجعًــا  تكــون  أن 
. ب للطــلا

المحــاضرة  قالــت  كمــا 
ليــا  ليــدز  جامعــة  فــي 
 :Insider ل  هنريكســون 
لهــذا  مســتقبلًا  أرى  ”إنــي 
ــا فــي  ــن التكنولوجي ــوع م الن
عــى  المدرســية  الصفــوف 
ــال، الســماح لغــر  ســبيل المث
الناطقــين باللغــة الإنجلزيــة 

أنفســهم“. عــن  بالتعبــر 
يعرفــون  ”طلابنــا  أضافــت: 
موجــودة  الأدوات  هــذه  أن 
بــه  القيــام  علينــا  ومــا 
عــى  مســاعدتهم  هــو 

بحكمــة“. اســتخدامها 

ترجمة: نور بكداش
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