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فنجان قهوتك الورقي هو كابوس سام

ما هي أسعد وظيفة حول العالم؟

الجلوس لفترات طويلة سيئ للغاية

قائمة المحتويات

تظل ذكرياتك الأولى محبوسة داخل رأسك

3

6

8

10

12



3

لماذا تعتبر 

قراءة 

الرواية 

الخيالية 

أمرا

جوهريا 

للرجال؟

الروايــات  تطــرح  مــا  نــادرًًا 
ــات التي  ــة فــي المحادث الخيالي
تــدور حــول الصحــة العقليــة، 

الرجــال. عنــد  خاصًًــة 

أن  إلى  المعلومــات  تــشير 
الخياليــة  الروايــات  قــراءة 
ــة  ــدي، اللغ ــكير النق ــزز التف تع

والتعاطــف. العاطفيــة 
الشــخصيات  مــع  الإندمــاج 
قــد  الروايــات  فــي  الخياليــة 
يــحسن التفاعــل والمشــاركة 
الحيــاة  فــي  الوجدانيــة 

الواقعيــة. الاجتماعيــة 

ي�رـًا  محو دورًًا  الآبــاء  يلعــب 
ــورة  ــرة بين الذك ــد الثغ فــي س

الأميــة. ومحــو 

مــن  مؤثــر  مشــهد  فــي 
الروايــة الأكثر مبيعًًــا للكاتــب 
خالــد حســيني عــداء الطائــرة 
ــة، إذ يراقــب الــفتى أمير  الورقي
صديقــه المفضــل حسن وهــو 

يتعــرض للإهانــة عاجــزًًا عــن 
أمير  يقــف  بينمــا  مســاعدته. 
مشــلوالًا على الحيــاد، ننجــرف 
نحــن القــرّّاء نحــو لحظــة خانقة 

مــن خيانــة الطفولــة.

قــراءة الأدب أكثر مــن مجــرد 
تســلية، بــل هــي أداة تنقلنــا 
ــا  إلى أراضي غريبــة، مــع إقناعن
والعلاقــات  بالشــخصيات 
إذ  الروايــة،  فــي  الموجــودة 
نكتشــف مــن خلالهــا حقيقتنــا 

الداخليــة.

ــا  ــيني ينقلونن ــل حس ــرواة مث ال
أماكــن  لاكتشــاف  بعيــدًًا 
مظلمــة فــي العقــل الــبشري، 
ــواء  ــا الأض ــز عنه ــة تعج بطريق
ــس. ــم النف ــب عل ــة لكت اللامع

والســينما،  التلفزيــون  فــي 
لنــا  تُُقــدم  الحســيّّة  التجربــة 
ــرأ  ــا نق ــن عندم ــهولة، ولك بس
هــذا  عقلنــا  يتحمــل  الأدب 

ــة. ــذه التجرب ــل ه ــبء لتخي الع
تطالبنــا  الذهنيــة  تأملاتنــا 
بالعــودة إلى أنفســنا تمامًًــا، 
السرد  إلى  أذهاننــا  وإعــادة 
ــقلي. ــاط الع ــة الانضب لممارس

هــذا يدفــعني للتســاؤل عــن 
ــال فــي  ــرح الخي ــدرة ط ــبب ن س
حــول  الموســعة  المحادثــات 

الصحــة العقليــة.

لربمــا تنضــم قــراءة الروايــات 
ــة  ــال اليومي ــة الأعم إلى قائم
إلى  جنب�ـًا  بالــذات  للاهتمــام 
تعميــق علاقــات  جنــب، مــع 
البالــغين،  بين  الصداقــة 
والتغذيــة،  البدنيــة،  واللياقــة 
والــعلاج النــفسي أو التأمــل، 
خصوصًًــا عنــد الرجــال الذيــن 
يضعــون صحتهــم العاطفيــة 

أولوياتهــم. قائمــة  على 

عصر  فــي  الرجــال  كان  بينمــا 
الروايــات  يقــرأون  النهضــة 
الخياليــة بشــغف ونهــم، يميــل 
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إلى  الحديــث  الــعصر  رجــال 
عــدم الاهتمــام بقــراءة هــذه 

الروايــات.
تســيطر النســاء على مــا يقــارب 
الروايــات  مبيعــات  مــن  80%؜ 
الخياليــة فــي كل مــن الولايــات 
وكنــدا،  وبريطانيــا  المتحــدة 
المفاجــئ  مــن  ليــس  لذلــك 
ــات  ــبة المجموع ــون نس أن تك
ــات الكتــب  النســائية فــي منتدي
النســاء  تنتــج   ، %88 الخاصــة 
معظــم الكتــب كمــا تســيطر 
الطباعــة،  عمليــات  على 
وتتأرجــح هــذه العمليــة منــذ 
يبــدي  بينمــا  الســبعينيات، 
ــراءة  ــل بق ــام أق ــال اهتم الرج
الكتــب التي كُُتبــت مــن قبــل 

النســاء.
تتوقــع دراســة أجريــت حديث�ـًا 
مســتوى  على  الرجــال  بــأن 
ســيمضون  لربمــا  العالــم 
ــراءة فــي  ــل فــي الق ــت أق وق
الســنوات المقبلــة، هــل يعــتبر 

مشــكلة؟ الشيء  هــذا 
فجوة القراءة الجندرية

فــي الوقــت الــذي يبــدأ فيــه 
المدرســة  بارتيــاد  الأولاد 
اهتمامهــم  يبــدأ  الثانويــة، 

وتتأخــر  بالتراجــع  بالقــراءة 
إنجازاتهــم بنســبة كــبيرة. بينمــا 
أكبر  اهتمــام  الفتيــات  تبــدي 
مــن  44%؜  بمعــدل  بالقــراءة، 
الفتيــات بسن الخامســة عشرة 
بقيــة  على  القــراءة  يفضلــنّّ 
ًـة مــع  الهوايــات الأخــرى مقان�ر
نســبة 24%  مــن الأولاد الذيــن 
يفضلــون الألعــاب الإلكترونيــة 

الأخيرة. العقــود  فــي 
القــراءة  أســاليب  تختلــف 
وفقًًــا  والأولاد،  الفتيــات  بين 
المســتقلة  للكاتبــة  لمقالــة 
ــة  ــن مقابل ــوبسن ع ــدا جاك لين
أجرتهــا مــع خبراء حــول هــذا 
لخــبير  وفقًًــا  الموضــوع. 
جيفــري  الإنجــليزي  التعليــم 
د ويلهــام، غالب�ـًا مــا تســاوي 
ــة  ــال والمتع ــات بين الخي الفتي
ويرتبطنــا بشــخصيات الروايــة، 
تطبيــق  الأولاد  يريــد  بينمــا 
ــه  ــا يقرؤون ــعلي لم ــاشر وف مب

. نــه يتعلمو و
قــد يميــل الرجــال، فــي مرحلــة 
كتــب  قــراءة  إلى  النضــوج، 
لتعزيــز  والأعمــال  التاريــخ 
وتطويــر كفاءاتهــم متجاهــلين 
تلــك الكتــب التي تتمحــور حــول 

كيفيــة  أو  الشــخصية  تنميــة 
الكتــب  أي  العلاقــات،  بنــاء 
التي تفتقــر لنفــس تلــك القيــم 

العمليــة.
هايــج  مــات  الكاتــب  أشــار 
فــي منشــور لــه على منصــة 
مفهمــوم  )بــأن  أنســتغرام: 
ــخير فــي  ــل ال ــة فــي فع الجدي
الروايــات الحديثــة قــد يكــون 
ــووس  ــفتى مه ــة ل ــل جاذبي أق
التي  الإلكترونيــة  بالألعــاب 
تمنحــه المتعــة بمجــرد نقــرة 
واحــدة مــن إصبعــه على جهــاز 
ــون  ــا تك ــة. لربم ــم باللعب التحك
هــي  هــذه  التطــور  مرحلــة 
البدايــة لخســارة عــدد كــبير مــن 

الذكــور(. القــراء 

الطباعــة  صناعــة  أن  كمــا 
الروائيــة تــلبي متطلبات النســبة 
هــي  والتي  لقراءهــا  الأعلى 
مــن النســاء. فقــد اكتســبت 
متزايــدًًا  اهتمامًًــا  الروائيــات 
وجوائــز وأصبحــت كتبهن الأكثر 
ًـا، الشيء الــذي قــد يؤثــر  مبيع�
للروايــات  الرجــال  نظــرة  على 

الخياليــة.
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قد تكــون العلاقــة المتأصلة بين 
الروايــة الخياليــة والأنثويــة ســببًًا 
مــن أســباب نشــأة تلــك الفجــوة. 
لنــفترض أن هــذا الشيء صحيــح، 
لكــنني أعتقــد بــأن دفــع الرجــال 
لقــراءة الروايــات الخياليــة، ليــس 
بالأنثويــة،  مرتبطــة  كأجنــدة 
ــيع  ــامل لتوس ــب ش ــا كتدري وإنم
ــة  ــة والإجتماعي ــا المعرفي آفاقن

ــة. والعاطفي

والإدراك  والتعاطــف  الخيــال 
عــي جتما لا ا

تدعــم  بيانــات  شــجعتني  لقــد 
ــزز  ــال كمع ــراءة الخي ــوم ق مفه
ــة.  ــا الاجتماعيــة والعاطفي لحياتن
مؤخــرًًا  أجريــت  دراســات  تــشير 
ــة  ــات الخيالي ــراءة الرواي إلى أن ق
ــن خلال  ــدي م ــر النق ــز الفك تحف
تقديــم الأفــكار بمهــارة وبطــرق 
الكتــب  مــن  أكثر  مبــاشرة  غير 

الواقعيــة.
توصلــت إحــدى الدراســات التي 
بــأن  المراهــقين  على  أجريــت 
ــكل  ــة بش ــات الخيالي ــرّّاء الرواي ق
مفــردات  يمتلكــون  متكــرر 
بينمــا  فاعليــة،  أكثر  عاطفيــة 
وجــود  أخــرى  دراســة  أظهــرت 
صلــة بين تجربــة قــراءة الروايــات 
إدراك  على  والقــدرة  الخياليــة 

المعقــدة. المشــاعر 

ترجّّــح بيانــات أخــرى بــأن فهــم 
الشــخصيات في الروايــات هو أمر 
مــوازي للمهــارات الاجتماعيــة 
الواقعيــة، الشيء  الحيــاة  فــي 
ــب  ــه الكت ــتطيع فعل ــذي لاتس ال
الأخــرى، كمــا أن قــدرة القــارىء 
أحــداث  مــع  الانغمــاس  على 
بمســتويات  تتكهــن  القصــة 
التعاطــف عنــده. تتوافــق هــذه 
مجموعــة  مــع  المعلومــات 
ــم النفــس  أعمــال للروائــي وعال

حــول  تــدور  والتي  أوتلي،  كيــث 
الروابــط الموجــودة بين قــراءة 
الخيــال وارتفــاع نســبة التعاطــف.

قد تبــدو قــراءة الروايــات الخيالية 
ي�ـًا  جوهر ولكــن  انعــزالي،  أمــر 
هــي أمــر اجتماعــي، إذ كشــفت 
الروايــات  قــراءة  أن  دراســات 
المســؤولة  المناطــق  تنشــط 
عــن معالجــة الروائــح والأنســجة 
تجربــة  لتخلــق  الجســم  وحركــة 
الاجتماعيــة  اللقــاءات  تعكــس 

فــي الحيــاة الواقعيــة.

وتطــور  المعقــد  السرد  إن 
ــال  ــات الخي ــخصيات فــي رواي الش

الأدبيــة تظهــر فوائــد فريــدة 
على روايــات الخيــال الشــعبية 
ــز نظريــة  )والواقعيــة( فــي تعزي
العقــل- القــدرة على اســتيعاب 
بــه  يشــعر  أو  يفكــر  قــد  مــا 

أفعالهــن. وتوقــع  الآخــرون 

خمســة  إلى  الأدلــة  تــشير 
دراســات بــأن الروايــات الخياليــة 
الحالــة  على  إيجاب�ـًا  تؤثــر 
لكــن  والعاطفيــة،  المزاجيــة 
والمناقشــة. التفــكير  مــع 

ينة المللي ترجمة: ز
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اكتشــف العلمــاء أن أكــواب 
ــفترض أن  ــن الم ــورق التي م ال
ــزال  ــة لا ت ــة للبيئ ــون صديق تك
مــن  رقيقــة  بطبقــة  تُُغل�ـّف 
أن  يمكــن  والتي  البلاســتيك، 
الكيميائيــة  محتوياتهــا  تسرب 
تُُســبب الضرر للكائنــات الحيــة.

يســتهلك العالــم ســنويًًا مئــات 
ــة  ــبلايين مــن الأكــواب أحادي ال
واحــدة  )لمــرة  الاســتعمال 
ــا لا  ــط(، والتي فــي غالبيته فق
ــذا تلجــأ كبرى  يعــاد تدويرهــا. ل
سلاســل مقاهــي القهوة إلى 
ــة.  اســتبدالها بالأكــواب الورقي
ولكــن هــل هــذا يعــتبر خطــوة 

ــا. ــدة؟ ليــس تمامًً جي

دراســة نشرت حديث�ـًا  أظهــرت 
يمكــن  الورقيــة  الأكــواب  أن 

كتلــك  ســامة  تكــون  أن 
التقليديــة،  البلاســتيكية 
بهــا  انتهــى  إذا  وخاصــة 
المطــاف مرميــة فــي البيئــة 
ــدو أن  ــا يب ــعلى م ــة. ف الطبيعي
الصديقــة  الورقيــة  الأكــواب 
بطبقــة  مغلفــة  للبيئــة 
ــع  ــتيك لمن ــن البلاس ــة م رقيق
الــتسرب  مــن  محتوياتهــا 
الطبقــة  وهــذه  الــورق،  إلى 
ــواد  ــا م ــث منه ــن أن ينبع يمك
المؤلفــة  تقــول  ســامة. 
كارنــي  بيثانــي  الرئيســية 
ألمــروث، الأســتاذة المشــاركة 
ــة  ــة بجامع ــوم البيئي فــي العل
ــاك  ــنبرج فــي الســويد: “هن جوت
مــواد كيميائيــة تــتسرب مــن 

المــواد”. هــذه 

ــة  ــواب الورقي ــت الأك ــد ظل لق

لــفترة  التدقيــق  عــن  بعيــدة 
طويلــة. وللإضــاءة على هــذا 
الجانــب، أجــرت كارنــي ألمــروث 
تجــارب  عملهــا  وفريــق 
الــورق  أكــواب  تــأثير  تظهــر 
midge والبلاســتيك على يرقات

المســتخدمة عــادة فــي تجــارب 
الأكــواب  وضعــت  الســمية. 
ــوي  ــة أو تح ــاه معتدل فــي مي
ــدة  ــح لم ــت لترش ــب وترك رواس
ثــم  أســابيع.  أربــع  إلى  تصــل 
تركــت اليرقــات فــي أحــواض 
تحتــوي على هــذه الميــاه أو 
الرواســب الملوثــة مــن أكــواب 
وبغــض  والبلاســتيك.  الــورق 
التلــوث،  مصــدر  عــن  النظــر 
بشــكل  اليرقــات  نمــت  فقــد 
ــا أدى  ــب كم ــل فــي الرواس أق
التعــرض للميــاه الملوثــة إلى 

نموهــا. إعاقــة 

الورقــي هــو  عــذراًً، ولكــن فنجــان قهوتــك 
ســام كابــوس 
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ألمــروث  كارنــي  أن  مــع 
مــن  مزيجًًــا  بــأن  تشــتبه 
ــي التي  ــة ه ــواد الكيميائي الم
علمــاء  أن  إالّا  الضرر،  تســبب 
يجــروا  لــم  البيئــة  ســموم 
ــا  ــة م ــي لمعرف ــل كيميائ تحلي
تــتسرب  التي  المــواد  هــي 
إلى  الورقيــة  الأكــواب  مــن 
ولكــن  والرواســب.  المــاء 
ماهيــة  معرفــة  عــدم  مــع 
يصعــب  الموجــودة  المــواد 
القــول أكثر مــن ذلــك، وتقــول: 
“يمكــن أن يكــون ذلــك أســهل 
بكــثير إذا طلــب مــن الشركات 
ــواد  ــن الم ــا ع ــة إخبارن المصنع
ــم”. ــتخدمة فــي منتجاته المس

القهــوة  أكــواب  إن 
ــواد  ــن الم ًـا م ــة مزيج� مصنوع
والكيميائيــة.  الاصطناعيــة 
مــواد  المصنعــون  ويضيــف 
معالجــة مســاعدة ومثبتــات 
حراريــة وغيرهــا مــن المــواد 
ســامة.  أنهــا  المعــروف 
المــواد  كانــت  لــو  حتى 
المســتخدمة مســتخرجة مــن 
 polylactic ــادة ــل م ــات، مث النب
مــن  المســتخرجة   acid
قصــب  أو  الكاســافا،  الــذرة، 
فــي  والمســتعملة  الســكر 
الورقيــة،  الأكــواب  تغليــف 
الأكــواب  مصنعــي  فــإن 
ــن  ــدد م ــادة ع ــتخدمون ع يس
الأخــرى  الكيميائيــة  المــواد 

التصنيــع. عمليــة  أثنــاء 

إن تحــسين ممارســات إعــادة 
التدويــر يعــتبر خطــوة منطقيــة 
المــواد  إبعــاد  محاولــة  فــي 
الكيميائيــة الضــارة عــن التواجد 
فــي الطبيعــة، ولكــن الباحــثين 
الأفضــل  مــن  أنــه  يقولــون 
التوقــف تمامــاًً عــن اســتخدام 
التي  الورقيــة  الأكــواب 

ــتبر  ــدة. يع ــرة واح ــتخدم لم تس
البلاســتيكي  الــغلاف  فصــل 
ًـا فــي  ــورق صعب� ــوب ال ــن ك ع

معظــم مراكــز التدويــر.
ــدة، على  ــة المتح فــي المملك
عــدد  هنــاك  المثــال،  ســبيل 
التدويــر  مراكــز  مــن  قليــل 
التي تأخــذ الأكــواب الورقيــة. 
العديــد مــن المقاهــي تجمــع 
لتدويرهــا،  الأكــواب  هــذه 
مــن  يأخــذ  ذلــك  لأن  ولكــن 
وقتهــا لإيصالهــا لتلــك المراكــز 
ذات  الأكــواب  تفضــل  فإنهــا 
اليــوم،  الواحــد.  الاســتعمال 
4 فقــط مــن أصــل 100 كــوب 
ورقــي يتــم إعــادة تدويــره فــي 

المتحــدة. المملكــة 

بالإضافــة إلى ذلــك، فإن تسرب 
يعــد  لا  الكيميائيــة  المــواد 
مشــكلة عنــد تناثــر الأكــواب 
الورقيــة فقــط، وإنمــا قــد تبــدأ 

ــوب. ــتعمال الك ــدء اس ــع ب م
مجموعــة  أجــرت   ،2019 فــي 
تجربــة  الهنــد  مــن  باحــثين 
ــاء  ــة بالم ــواب ورقي ــلء أك بم
الســاخن لمعرفــة مــا إذا كانــت 
ســتطلق جزيئــات بلاســتيكية أو 

مــواد كيميائيــة.
كتبــت أنوجــا جوزيــف، باحثــة 

الهنــدي  المعهــد  فــي 
للتكنولوجيــا فــي خراجبــور: “مــا 
فاجأنــا هــو كميــة الجزيئــات 
التي  بلاســتيكية  الميكــرو 
تسربــت إلى المــاء الســاخن في 
غضــون 15 دقيقــة”. بالمجمــل 
ــكل  ــزيء ل ــاك 25000 ج كان هن
100 مــل. كمــا وجــد الباحثــون 
أيضًًــا آثــار مــن مــواد كيميائيــة 
فــي  ثقيلــة  ومعــادن  ضــارة 
المــاء والــغلاف البلاســتيكي 

التــوالي. على 

ولا تعــد الأكــواب التي يعــاد 
بكــثير  أفضــل  اســتخدامها 
بالتسريــب،  يتعلــق  فيمــا 
عــادة  المصنوعــة  وهــي 
ــرارة  ــتيك، إذ أن الح ــن البلاس م
يسرعــان  الاســتعمال  وتكــرار 
أن  كمــا  التسريــب،  عمليــة 
مثــل  الحمضيــة  المشروبــات 
المــواد  تمتــص  القهــوة 

أكثر. بســهولة  الكيميائيــة 

ترجمة: عبير ياسين
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الأكثر  العامــلين  تجــد  لــن 
ــون  ــم يعمل ــعادة فــي العال س
ويقومــون  المكاتــب  فــي 
بإحصــاء الأرقــام، بــل يعملــون 
ــاًً  ــم. وفق ــق راحته ــارج مناط خ
 ،Bamboo HR لتحليــل جديد من
يمكــن العثــور على العامــلين 
بمســتوى  يشــعرون  الذيــن 
الذاتيــة  الســعادة  مــن  عــالٍٍ 
فــي أي صناعــة رئيســية. قامت 
ــة  ــوارد البشري ــة إدارة الم منص
ــن 57,000  ــات أكثر م ــل بيان بتحلي
 1,600 حــوالي  فــي  موظــف 
ــر  ــم بين يناي ــول العال ــة ح شرك

.2023 ويونيــو   2020
وبينمــا تأرجــح عــدد الموظــفين 
الســنوات  خلال  الســعداء 
ــود  ــإن وج ــة، ف ــثلاث الماضي ال
الموظــفين الســعداء اســتمر 
يــادةٍٍ  ز بفضــل  الارتفــاع  فــي 
ووفــرة  الأجــور  فــي  كــبيرة 
ــر.  ــاًً للتقري ــل، وفق ــرص العم ف
وســجل العاملــون الســعداء 
التكنولوجيــا  مجــالات  فــي 
الربحيــة  وغير  والتمويــل 
والســفر والضيافــة أيضــاًً أعلى 

معــدلات.
ــة  ــر مــن جمعي كمــا أشــار تقري

ــكا،  ــامين بأمري ــاولين الع المق
جمعيــات  أكبر  مــن  واحــدة 
ــات  ــة فــي الولاي ــاء التجاري البن
ســيتم  أنــه  إلى  المتحــدة، 
ــك  ــاعة لأولئ ــور بالس ــع الأج رف
عامًًــا   40 سن  تجــاوزوا  الذيــن 
ــام  ــول ع إلى 28.83 دولارًًا بحل
ــور،  ــدول الأج ــا لج 2022. ووفقًً
الســاعي  المتوســط  يبلــغ 
للعامــلين فــي مجــال البنــاء 
ترتفــع  ولكــن  دولارًًا،   17.70

دولارًًا.  28.83 إلى  الأجــور 
ذلــك،  إلى  وبالإضافــة 
كوفيــد-19  جائحــة  حفــزت 

ما هي أسعد وظيفة حول العالم؟
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المنــازل  بنــاء  على  الطلــب 
والتجديــدات الســكنية. وفقًًــا 
لمكتــب الإحصــاء الأمريكــي، 
فــي  البنــاء  على  الإنفــاق  زاد 
باســتمرار  المتحــدة  الولايــات 
منــذ عــام 2020، تجــاوز 1.9 مليــار 
ــو 2023، بفضــل  دولار فــي يولي
خطــة البنيــة التحتيــة الفيدرالية.

الرئيــس  ليــم،  جين  ويــشير 
 Delivering التنفيــذي لشركــة
للاستشــارات   Happiness
هنــاك  أن  إلى  التنظيميــة، 
عــنصًرًا شــخصيًًا فــي الوظيفــة 
يدفــع رضــا عمــال البنــاء، حيــث 
على  البنــاء  مجــال  يشــجع 
بين  القويــة  العلاقــات  تعزيــز 
الموقــع.  فــي  الموظــفين 
البنــاء  لعمــال  أيضًًــا  ويتــاح 
مجموعــة  إلى  الوصــول 
المنظمــات  مــن  واســعة 
لهــم  توفــر  التي  المهنيــة 

التدريــب والتلمــذة الصناعيــة 
وظائفهــم. فــي  للتقــدم 

جامعــة  مــن  دراســة  وتــشير 
هارفــارد حــول تنميــة البالــغين، 
أطــول  مــن  واحــدة  وهــي 
الســعادة،  حــول  الدراســات 
يشــعرون  الموظــفين  أن  إلى 

بالســعادة فــي الوظائــف التي 
ًـا وتمنحهــم  تتطلــب تــدخلًاً بشري�
فرصًًــا للتعــرف على زملائهــم 

بشــكلٍٍ معنــوي.
تــبني  “عندمــا  ليــم:  ويوضــح 
شــيئًًا، فإنــك تــجني ثمــار عملــك 
على  إيجابــي  بشــكلٍٍ  وتؤثــر 

الآخريــن فــي الوقت المناســب. 
ــوس  ــثير وملم ــاك شيء م هن
يأتــي مــن العمــل الجــاد الــذي 

ــوم”. ــد ي ــا بع ــتثمره يومًً تس

ترجمة: أسماء ابراهيم
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؟ ربمــا لا  لدينــا بعــض الأخبــار الســيئة لــك، هــل تجلــس طــويالًا
يجــب أن تمــارس ذلــك، فقــد أجرى فريــق دولي مــن الباحثين 
دراســة متعــددة المراجــع تصنــف الحــركات والوضعيــات 

ًـا حســب فائدتهــا لقلبــك. التي نشــارك فيهــا يومي�

الجيــد  النــوم  نمــط  أن 
الجلــوس  أفضــل قلــيالًا مــن 
ومشــاهدة  الليــل  طــوال 
على  جريمــة  وثائقــي  أحــدث 

. نيتفليكــس
 يقــول أحــد مؤلفــي الدراســة 
وعالــم الأوبئــة فــي جامعــة 
 Jo كوليــدج لنــدن جــو بلودجيــت
Blodgett: »أهــم مــا نســتنتجه 
ــييرات  ــو أن التغ ــا ه ــن بحوثن م
ــك  ــة حركت ــغيرة فــي طريق الص
على  إيجاب�ـًا  تؤثــر  أن  يمكــن 

شــدة  ولكــن  القلــب،  صحــة 
الحركــة مهمــة«.

: »أكثر التغييرات  ويضيــف قــائالًا
المفيــدة التي لاحظناهــا هــي 
بالنشــاط  الجلــوس  اســتبدال 
المعتــدل إلى العنيــف -والــذي 
ًـا أو سيًرًا  ي� ــون جر ــن أن يك يمك
الــدرج-  تســلق  أو  سريعًًــا 
يرفــع  نشــاط  أي  ببســاطة 
معــدل ضربــات قلبــك ويجعلــك 
لمــدة  حتى  أسرع  تتنفــس 

دقيقــتين«. أو  دقيقــة 

الجلوس لفترات طويلة سيئ للغاية، حتى 
النوم أفضل منه!

ــوس  ــح الآن أن الجل ــن الواض م
عمليــة  هــو  اليــوم  طــوال 
يمكــن  مــا  أســوأ  تقريب�ـًا 
ممارســته، وخاصــة لمقاييــس 
والوعائيــة،  القلبيــة  صحتنــا 
كتلــة  مــؤشر  ذلــك  فــي  بمــا 
الجســم )BMI( ومحيــط الــخصر 
والكولــسترول والهيموغلــوبين 
المعقــد )c HbA1(، وهــو علامة 
ــوع 2. ــن الن ــكري م ــرض الس لم
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ــسين  ــب تح ــك لا يتطل ــع ذل وم
تغــييرات  الإحصائيــات  هــذه 
ــال إذا  ــبيل المث ــبيرة. على س ك
ــر  ــن العم ــغ م ــرأة تبل ــت ام كن
ــة  ــك مــؤشر كتل ًـا ولدي 54 عام�
الجســم 26.5، فــإن اســتبدال 
بمكتــب  المكتــب  كــرسي 
والآخــر  الــحين  بين  واقــف 
ــاعة  ــف س ــت نص ــو كان -حتى ل
فــي اليــوم- يمكــن أن يقلــل 
مــؤشر كتلــة الجســم بنســبة 

بالمئــة.  2.4
ســاعة  النصــف  تلــك  املأ 
بالــمشي السريــع الــذي يزيــد 
وقــد  القلــب  نبضــات  مــن 
تــرى انخفاضًًــا فــي قياســات 
ــنتيمتًرًا،  ــوالي 2.5 س ــخصر بح ال
وانخفاضًًــا فــي c HbA1 حــوالي 

بالمئــة.  3.6
أي  توزيــع  إعــادة  أن  وتــبنيّن 
النــوم  فــي  يُُنفــق  وقــت 
الجلــوس  أو  الوقــوف  أو 

البدنــي  النشــاط  لممارســة 
كانــت  المعتــدل  أو  الخفيــف 
القلــب  لصحــة  كــبيًرًا  فــوزًًا 

الدمويــة. والأوعيــة 
كان  إذا  أخــرى  ناحيــة  ومــن 
الاختيــار مقــتصًرًا على الجلــوس 
على الأريكــة لمشــاهدة حلقــة 
أخــرى مــن “Black Mirror” أو 
الحصــول على نــوم جيــد، فيجب 

ــوم. ــة للن ــون الأولوي أن تك
مــع  البيانــات  وتتمــاشى 
التي  الســابقة  الدراســات 
ربطــت صحــة القلــب بجــدول 
نــوم مناســب، إذ تظهــر تحســنًًا 
طفيفًًــا ولكــن ملحوظًًــا فــي 
ــة  ــة الكثاف ــات عالي الليبوبروتين
عنــد  الجيــد(  )الكوليــسترول 
اســتبدال ســاعة ونصــف تقريبًًا 

بالنــوم. الجلــوس  مــن 

ترجمة: إلهام مخلوف
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ربمــا تظــل ذكرياتــك الأولى محبوســة داخــل 
رأســك، وإليــك الســبب!

محاولتــك الخرقــاء الأولى للزحــف، هــذا الإحســاس الأول بالطعــام الصلب، وربمــا حتى أول احتضان 
ًـا منهــا، لكــن الأبحــاث التي أجريــت على الــفئران تــشير إلى أن  بين ذراعــي والدتــك، ربمــا لا تتذكــر أي�

أدمغتنــا لا تــزال تحتفــظ بتلــك الذكريــات مخزنــة بعيــدًًا.

ــج  ــذه النتائ ــاعدنا ه ــد لا تس ق
ــول  ــم – أو حتى الوص على فه
ــة  ــات الثمين ــذه اللحظ – إلى ه
فحســب، بــل إنهــا تــفسر إلى 
حــد مــا الســبب وراء امــتلاك 
المصــابين  الأشــخاص  بعــض 
بالتوحــد موهبــة خارقــة فــي 
تذكــر الأحــداث مــن العصــور 
منــذ  معظمنــا  نســيها  التي 

طويلــة. فترة 
يقــول تومــاس رايــان، عالــم 
الأعصــاب فــي كليــة ترينــيتي 
فــي دبلــن: “ربمــا يكــون فقدان 
الذاكــرة لــدى الأطفــال هــو 
ــرة  ــدان الذاك ــكال فق أكثر أش
يحظــى  لا  لكنــه  انتشــارًًا، 
ــبشر  ــدى ال ــر الكافــي، ل بالتقدي

والثدييــات”.

واســعة  أهميتهــا  “ومــع 
ــة  ــا قليل النطــاق، فــإن معرفتن
ــة التي  عــن الظــروف البيولوجي
تدعــم هــذه الذاكــرة، وتأثيرهــا 
على خلايــا engram التي تشــفر 
بوصفنــا  نحــن  ذاكــرة.  كل 
أن نســيان  نــفترض  مجتمعًًــا، 
الرضيــع هــو حقيقــة لا مفــر 
ــك نحــن  ــاة، لذل منهــا فــي الحي

نــولي اهتمامًًــا أقــل فيــه”.
تبــدأ سيرتنــا الذاتيــة العقليــة 
ــد  ــا بين عي ــت م ــادة فــي وق ع
ولا  والثالــث.  الثانــي  ميلادنــا 
غير  أدمغتنــا  أن  ذلــك  يــعني 
قــادرة على إدراك العالــم قبــل 
هــذا العمــر. وتــشير الدراســات 
الــفئران  على  أجريــت  التي 
أن أدمغتنــا قــادرة  أيضًًــا إلى 

ــات،  ــن الذكري ــا على تكوي تمامًً
ــة  ــة عصبي ــا فــي مكتب وتخزينه
تســمى  هيــاكل  هيــأة  على 

إنجرامــز.
لــم  ببســاطة  أننــا  وبــافتراض 
نعــد نمتلــك مفتــاح الخزائــن 
تجاربنــا  على  تحتــوي  التي 
للباحــثين  ت�ـُرك  فقــد  الأولى، 
النظــر فــي الآليــات التي تعمــل 
على جعــل تلــك الذكريــات غير 

للوصــول. قابلــة 
كانــت هنــاك أدلــة عرضيــة. لقد 
لــدى  الذاكــرة  مُُ�نـِع فقــدان 
مــن  الجــرذان  فــي  الأطفــال 
ــتحضرات  ــتخدام المس خلال اس
تســتهدف  التي  الصيدلانيــة 
معينــة،  عصبيــة  نواقــل 
الاســتخدام  إلى  بالإضافــة 
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ــتيروئيدات  ــت للس ــدد بوق المح
القشريــة، ممــا يــعني بقــوة 
الحيويــة  الكيميــاء  تيــارات  أن 
تعمــل على تــآكل المســارات 
المؤديــة إلى الذكريــات طويلــة 

المــدى.
وفريقــه  رايــان  وجــه  لذلــك، 
انتباههــم إلى التحــولات البيئية 
التي يحكمهــا الجهــاز المناعــي 

للأم.
ويشــتبه بالفعــل فــي تــأثيره 
الخصائــص  ظهــور  على 
المرتبطــة بالحــالات العصبيــة 
بمــا فــي ذلــك اضطــراب طيــف 
ِ�تُرِض  التوحــد والفصام، وقــد اف
 )MIA( ــأن تنشــيط مناعــة الأم ب
ــر أيضًًــا على المســارات  قــد يؤث
الذاكــرة  بفقــدان  المرتبطــة 

لــدى الأطفــال.
شــابة  فئران  وباســتخدام 
بالخــوف  مشروطــة  وبالغــة 
الكهربائيــة،  الصدمــة  مــن 
الباحثــون فئران ولــدت  قــارن 
لأمهــات أنتجــت فيهــا اســتجابة 
مناعيــة فــي منتصــف الحمــل.
ــور  ــاء الذك ــر على الأبن ــم تظه ل
لهــذه الأمهــات فقــط علامات 

عجــز فــي الســلوك الاجتماعي، 
على غــرار الأشــخاص المصابين 
باضطــراب طيــف التوحــد، ولكن 
على  دليــل  أيضًًــا  هنــاك  كان 
تذكــر الأحــداث المخيفــة لــفترة 
أخواتهــم  مــن  بكــثير  أطــول 

ــيطرة. ــفئران المس وال
وكشــفت الاختبــارات الإضافيــة 
معدلــة  فئران  باســتخدام 
ًـا، تحمــل الــجين المســمى  وراثي�
عصبونــات الذاكــرة عــن وجــود 
ــاكل  ــة فــي هي ــات حرج اختلاف
فــي   MIA ذكــور  وأحجــام 
منطقــة مــن الحــصين تســمى 
ــن  ــسنن، والتي م ــف الم التلفي
ــة  ــا مهم ــدًًا أنه ــوم جي المفه

فــي تكويــن الذاكــرة.
هــذه  مفتــاح  أن  ويبــدو 
ــي  ــروتين مناع ــو ب ــة ه العملي
-IL صــغير يســمى الســيتوكين

a 17. ولا تــزال ذكــور الــفئران 
ــذا  ــات دون ه ــودة لأمه المول
تعانــي مــن فقــدان  البروتين 
الذاكــرة عنــد الأطفــال، عندمــا 
تُُســتفز الاســتجابات المناعيــة 

أثنــاء الحمــل.
لمــاذا  الواضــح  مــن  ليــس 

الثدييــات  أدمغــة  طــوّّرت 
فــي  النســيان”  “مفتــاح 
لحظاِتِهــا الأولى، مــع ظهــوِرِ 
فــإن  الآن،  العاملــة  الآليــات 
خطــوة  يقتربــون  الباحــثين 
ــاء  ــبب بق ــم س ــن فه ــرى م أخ
ــض  ــاول بع ــات فــي متن الذكري
فــي  واختفاءهــا  العقــول 

أخــرى. عقــول 
تقــول عالمــة الأعصــاب ســارة 
الرئيســية  المؤلفــة  بــاور، 
للدراســة والتي تعمــل الآن في 
معهــد ماكــس بلانــك للتنميــة 
“يبــدو  ألمانيــا:  فــي  البشريــة 
المبكــرة  النمــو  مســارات  أن 
لأدمغتنــا تؤثــر على مــا نتذكــره 
أو ننســاه أثنــاء تقدمنــا ​فــي 

مرحلــة الطفولــة”.
“نأمــل الآن أن نحقــقََ مزيــدًًا 
مــن التفاصيــل فــي كيفيــة تأثير 
ــاع  ــن واسترج ــور على تخزي التط
المبكــرة،  الطفولــة  ذكريــات 
لهــا  يكــون  أن  يمكــن  والتي 
الهامــة  التــأثيرات  مــن  عــدد 
التعليمــي  المنظــور  مــن 

والــطبي”.

ترجمة: روسيل حدو
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مــاذا حــدث لأداء تركيزنــا 
ــل  ــا قب ــة بم ــوم مقارن الي

ظهــور الإنترنــت؟

ــف  ــو أن القص ــام ه ــاع الع الإجم
ــتت  ــات والتش ــتمر للمعلوم المس
ــة  ــاة الحديث ــع الحي ــي م ــذي يأت ال
ــا لــم يعــد  يــعني أن مــدى انتباهن

ــل. ــن قب ــا كان م كم

دراســة جديــدة تــشير إلى أنــه ربمــا 
نتعامــل بشــكلٍٍ جيــد إلى حــدٍٍ مــا؛ 
أداء تركيزنــا أفضــل اليــوم ممــا 

ــت. ــور الإنترن ــل ظه ــه قب كان علي

ــا فــي  ــة فيين ــن جامع ــون م باحث
بتحليــل عميــق  النمســا قامــوا 
تــم  عينــة   287 مــن  للبيانــات 
دراســتها ســابقًًا، تغطــي مجموعًًا 
مــن 21,291 شــخصًًا مــن 32 دولــة 
و72   7 بين  أعمارهــم  تتراوح 
عامًًــا، على مــدى 31 عامًًــا )1990 
إلى 2021(. أكمــل كل فــرد اختبــار 
ًـا  ــه عالمي� ــعترف ب ــاه d2 الم الانتب
أظهــر،  والــذي  التركيز،  لقيــاس 
ًـا معتــدالًا  عنــد أخــذه ككل، ارتفاع�
مــر  على  التركيز  مســتويات  فــي 
أن  إلى  يــشير  ممــا  العقــود، 
ــدرة  ــام أكثر ق ــكلٍٍ ع ــغين بش البال
بالأشــخاص  مقارنــة  التركيز  على 

قبــل أكثر مــن 30 عامًًــا.

التركيز  أداء  أن  إلى  نتائجنــا  تــشير 
خلال  تزايــد  قــد  البالــغين  لــدى 
شــملتها  التي  الزمنيــة  الــفترة 
الدراســة، كمــا كتــب الباحثــون في 
“لوحظــت  المنشــورة.  ورقتهــم 
الهامــة،  غير  المكاســب  بعــض 
أداء  فــي  مغــزى،  ذات  ولكــن 

الأطفــال.”. لــدى  التركيز 

مــن  جــزءًًا  التركيز  تحليــل  كان 
ــلين  ــأثير ف ــول ت ــع ح ــق أوس تحقي
فــي  العــام  الارتفــاع   :Flynn
مــرور  مــع  الــذكاء  مســتويات 
الوقــت، والــذي ســمي على اســم 
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 James الأكاديمــي جيمــز فــلين
Flynn. فــي الســنوات الأخيرة، 
بــل  الارتفــاع،  هــذا  تباطــأ 
وعكــس مســاره فــي بعــض 

الأماكــن.

ــدة،  ــة الجدي ــذه الدراس فــي ه
ــالات  ــة مج ــون دراس أراد الباحث
بتــأثير  يتعلــق  فيمــا  الــذكاء 
مــن  بمزيــد   Flynn فــلين 
التفصيــل، مــع النظــر على وجــه 
الانتبــاه  فترات  إلى  التحديــد 
– والتي ترتبــط ارتباطًًــا وثيقًًــا 
بالمقاييــس العامــة للــذكاء. 
“لوحــظ  الباحثــون:  وكتــب 
إيجابــي   Flynn فــلين  تــأثير 
ــدى  ــح على أداء التركيز ل وواض
يعكــس  “وهــذا  البالــغين”. 
ــدت  ــة وج ــب جيلي ــج مكاس نتائ
ــرى.”. ــة أخ ــف تنفيذي فــي وظائ

نظــرًًا لهــذا الارتبــاط، فإنــه مــن 
الممكــن أن تكــون المكاســب 
القــدرة  فــي  الملاحظــة 
مرتبطــة  السريعــة  الذهنيــة 
بتــغيرات فــي مكونــات هــذه 

التنفيذيــة. الوظائــف 

الفريــق أيضًًــا فحــص كيفيــة 
على  الانتبــاه  اختبــارات  إجــراء 
أن  حين  فــي  الســنين.  مــر 
قــد  البالــغين  المشــاركين 
ــوا مــن الأخطــاء  تباطــؤوا وقلل
ــر  ــإن الأم ــت، ف ــرور الوق ــع م م
ــك إذ  ــس ذل ــال عك ــع الأطف م
ــارات  ــون الاختب ــم الآن يكمل إنه
ويرتكبــون  أسرع  بشــكل� 
ممــا  الأخطــاء  مــن  المزيــد 
ــابق،  ــه فــي الس ــوا يفعلون كان
إلى  ذلــك  الباحثــون  ويعــزو 
الفوريــة.  الاســتجابة  يــادة  ز
كمــا يتســاءل الباحثــون، فــي 
مضمــون اجتماعــي، عمــا إذا 
ــا قيمــة للسرعــة  ــا قــد أولين كن
ــدمين  ــة، مق ــاب الدق على حس
متابعتــه  يمكــن  افتراضًًــا 
ــل  ــن التفصي ــد م ــه بمزي وتحليل

فــي وقــتٍٍ لاحــق.
فــي هــذه الأثنــاء، يبــدو أننــا 
كمــا  للغايــة  مشــتتين  لســنا 
تســاهم  أن  ويمكــن  نعتقــد، 
فــي  التركيز  مســتويات  يــادة  ز
جميــع  لــدى  الــذكاء  يــادة  ز

عــام. بشــكل  الســكان 

والآن اســأل نفســك: كــم مــرة 
هــذا  قــراءة  عــن  انقطعــت 
إلى  تصــل  أن  قبــل  المقــال 

النهايــة؟

“تتوافــق  الباحثــون:  كتــب 
نتائجنــا مــع فكــرة أن التــغيرات 
فــي درجــات اختبــار الــذكاء قــد 
ــغيرات فــي  ــة بالت ــون مرتبط تك
ــة  ــف التنفيذي ــات الوظائ مكون
الدعــم  مــن  المزيــد  وتوفــر 
للطابــع المحــدد لتــأثير فــلين 

.”Flynn

مجلــة  فــي  البحــث  نشر 
 Personality and Individual

.D i f fe re n ce s

ترجمة: نور موازيني
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ــره؟ فــي  ــرف عُُمُُ َـا لا يع ــن من� م
الواقــع، إنّّ الطريقة التي نحســب 
بهــا أعمارنــا منــذ ولادتنــا، والتي 
الــزمني( مــا  )العمــر  تُُعــرف ب 
هــي إلا واحــدة مــن طــرق عــدة 

ــر.  ــاب العم لحس
مــن البديهــي أن تعــرف أن العمر 
البيولوجــي يقيــس العمــر مــن 
الناحيــة الجســدية.  فهــو طريقــة 
لتحديــد مــا إذا كانــت صحة جســم 
الفــرد أو أي عضــو مــن أعضائــه 
، أن  ــثالًا ــه. فم ــة أقران ــبه صح تش
يكــون العمــر البيولوجــي هــو 50 
بالنســبة لشــخص ثلاثــيني، فهــذا 
يــعني أن دورة حياتــه البيولوجيــة 
تشــبه إلى حــد كــبير دورة حيــاة 

ًـا. شــخص يــكبره ب 20 عام�
 ،Andrea La Croix وقالــت 
الأســتاذة المختصــة بالوبائيــات 

ــا، ســان  فــي جامعــة كاليفورني
ديييغــو: “أثنــاء البحــث، قد يشير 
مصطلــح )العمــر البيولوجــي( 
ــا  ــا م ــة نوعًً ــياء مختلف إلى أش
يــس بهــا،  ًـا للطريقــة التي ِقِ تبع�
فــإذا أردنــا قيــاس القــدرة على 
مــدى  لنــا  ســيتضح  الــمشي 
أو  ورشــاقته  الفــرد  سرعــة 
بــطء وتيبــس حركتــه مقارنــةًً 
ــا إذا  ــاس م ــه، أو قي ــع أقران م
ــدى  ــاب ل ــتوى الالته كان مس
الفــرد متوافــق مــع النســبة 
فالعمــر  لعمــره.  المتوقعــة 
كونــه  يعــدو  لا  البيولوجــي 
أحــد الطــرق المتبعــة للمقارنــة 
ــة  ــايير صحي ــراد عبر مع بين الأف

مختلفــة”.
ــثيًرًا  ــول Steve Horvath: “ك يق
أثنــاء  الباحثــون  يــشير  مــا 

ــي  ــر البيولوج ــن العم ــم ع حديثه
ــي(.  ــر التخلُُق ــح )العم إلى مصطل
فعلــم التخل�ـُق يــدرس الكيفيــة 
التي تعمــل أو تتثبــط بهــا الجينــات 
والبيئــة.  الفــرد  لســلوك  وفقًًــا 
ــن  ــددة م ــزاء مح ــد أج ــث توج حي
بتثبيطهــا أو  جيناتنــا نرغــب إمــا 
التقــدم  مــع  لكــن  تنشــيطها، 
ســيطرتنا  نفقــد  السِِّــن  فــي 
ــم  ــا بعل ــه مختصًً ــا”. وبصفت عليه
لــدى  البيولوجــي  الشــيخوخة 
 Horvath ــن ــتبرات Altos، تمك مخ
ــة  ــاعة تخلُُّقي ــر أول س ــن تطوي م
مــن  النشــطة  الجينــات  تحــدد 
هــذه  وتســتعمل  الخاملــة، 
عمــر  قيــاس  فــي  المعطيــات 
ــم  ــجة فــي جس ــاء والأنس الأعض
بالغــة. وكلمــا  بدقــة  الإنســان 
للفــرد  البيولوجــي  العمــر  ازداد 
عــن عمــره الافتراضي دلََّ ذلــك 
قــد  الجــينيّّ  نشــاطه  أن  على 
انحــرف عــن المســتوى الطبيعــي 

الــزمني.  لعمــره  المتوقــع 
مــا العوامــل المؤثــرة على العمر 

البيولوجي؟
“عمومًًــا،   :Horvath يقــول 
التي  المتــغيرات  تتداخــل 
مــع  البيولوجــي  العمــر  تحــدد 
المتــغيرات المؤثــرة على الصحــة. 
والبدانــة  التــدخين  ويعــتبر 
الــدم  فــي  الالتهابــات  ونســبة 
ــرك  ــد عم ــل التي تزي ــن العوام م
النســاء  أنّّ  كمــا  البيولوجــي، 
انقطــاع  فترة  يدخلــن  اللاتــي 
الطمــث مبكــرًًا هُُــنََّ أكثر عرضــة 

البيولوجــي”. العمــر  لتســارع 
ــود  ــي أن وج ــم جانج ــاد العال وأف
عوامــل اجتماعيــة وبيئيــة لا بد أن 
ــار. فقــد درس  تؤخــذ بــعين الاعتب
أثــر التعــرض للملوثــات الجويــة 
والمعــادن وضغوطــات الحيــاة 
على تســارع العمــر البيولوجــي. 
ولاحــظ هــو وفريقه أثناء دراســة 

ًـا أنــك أكبر مــن  هــل شــعرت يوم�
عمــرك الحقيقــي؟
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الأمهــات  أنّّ   2021 عــام  جــرت 
فــي كاليفورنيــا اللاتــي مــررن 
ــن  ــلبية فــي طفولته ــارب س بتج
الجســدي  والإيــذاء  )كالعنــف 
عرضــة  أكثر  كُُــنََّ  والإهمــال( 
َـة  لإنجــاب أطفــال بأعمــار تخلقي�
مــا. كمــا خلصــت  نوعًًــا  أعلى 
دراســة أمريكيــة أخــرى إلى أنّّ 
الأفــراد القاطــنين فــي أحيــاء 
محاطــة بالمســاحات الــخضراء 
البيولوجيــة  أعمارهــم  كانــت 
ــراد  ــن الأف ــام م ــر ب 2.5 ع أصغ
ــاء محــدودة  القاطــنين فــي أحي
كمــا  الــخضراء.  المســاحات 
اختلافــات  الباحثــون  وجــد 
ــرق  بالِعِ متعلقــة  إضافيــة 
والجنــس والحالــة الاجتماعيــة 

والاقتصاديــة.
ــن  ــد م ــة إلى المزي ــا بحاج ولازلن
يعب�ــرُُ  كيــف  لنــفسر  الأبحــاث 
ــة  ــن الصح ــي ع ــر البيولوج العم
الجيــدة. وأضــاف، إذا افترضنــا 
أن العمــر البيولوجــي لكبــد فــرد 
يــعني  فهــل   40 هــو  أربعــيني 
ّـه شــخص يتمتــع بصحــة  هــذا أن�
جيــدة؟ فــي الواقــع، لا نملــك 

ــا. ًـا قاطعًً جواب�
ــتبر  ــك، يع ــن ذل ــر ع ــض النظ بغ
العمــر   Nwanaji-Enwerem
مفيــدًًا  معيــارًًا  البيولوجــي 
يزودهــم  كونــه  للباحــثين 
ــع للمتــغيرات  بشرح كمــي سري
صحــة  على  المؤثــرة  الكــثيرة 
درس  “إذا  وأضــاف:  الأفــراد. 
المجتمعــات  أحــد  الــخبراء 
ولاحظــوا أنّّ جميــع الســكان 
منطقــة  فــي  القاطــنين 
معينــة يعانــون مــن شــيخوخة 
ــذه  ــب -لشرح ه ــرة، فلا ري مبك
الظاهــرة- أن يراودهــم الشــك 
بوجــود عامــل آخــر أعــم يحتــاج 

المزيــد مــن البحــث”.
هــل تســتطيع التحكــم بالعمــر 

ــي؟ البيولوج
ــت الشــيخوخة المبكــرة  إذا كان
والوفــاة،  للصحــة  مقياسًًــا 
فهــل توجــد طريقــة لتأخيرهــا؟ 
التــدابير  أنّّ   La Croix تقــول 
دون  للحيلولــة  اللازمــة 
هــي  المبكــرة  الشــيخوخة 
تقريب�ـًا الإجــراءات ذاتهــا التي 
ــامعنا كل حين،  ــرر على مس تتك

والنشــاط  المتــوازن  فالغــذاء 
البدنــي والمــاء النقــي والهــواء 
النظيــف وتقليــل التوتــر ووجــود 
القــوي  الاجتماعــي  الدعــم 
وتوفــر الرعايــة الصحيــة تعــتبر 
ــة بالغــة  بمجموعهــا ذات أهمي

لضمــان صحــة جيــدة.
وجــود  عــدم  الــخبراء  “يؤكــد   
أي داع ليقلــق الأصحــاء حــول 
فــي  البيولوجــي  عمرهــم 
غير  فمــن  اليوميــة.  حياتهــم 
غالبيــة  يقيــس  أن  المعقــول 
التخلُُقيــة  أعمارهــم  الأفــراد 
مــن تلقــاء أنفســهم، وحتى لــو 
يــعني  لا  ذلــك، فهــذا  فعلــوا 
توفــر أي دواء أو أي شــكل آخــر 
مــن أشــكال التدخــل البســيط 
تقــدم  إيقــاف  على  قــادرة 
أنّّ  ورغــم  البيولوجــي.  العمــر 
أن  إلى  تــشير  التقاريــر  بعــض 
ــددة  ــة مح ــة غذائي الالتزام بحمي
مــن  تحــد  البدنيــة  وبالتماريــن 
الشــيخوخة. إلا أننــا لا نملــك آلــة 

زمــن”.

ترجمة: آلاء نوفلي



18

ـًا، يخفّّــض فاتورتــك  يصمــم العلمــاء طلاءًًا جديــدًًا ملون�
الكهربائيــة

صمــم العلمــاء فــي جامعــة 
جديــدًًا  طلاءًًا  ســتانفورد 
فــي  المســاعدة  يمكنــه 
ــد على  ــا المتزاي ــل اعتمادن تقلي
مكيفــات الهــواء والســخانات.

شــكل  على  التصميــم  يأتــي 
مجموعــة مــن الألــوان التي 
بالطريقــة  اســتُُخدامََت  إذا 
أن  يمكــن  الصحيحــة 
الكهربائيــة  الفــواتير  تخفــض 
كــبير. بشــكل  والانبعاثــات 

على  قــدرة  الــطلاء  لهــذا 
عكــس الأشــعة تحــت الحمــراء 
مــن  المنبعثــة  المتوســطة 
أي   %80 بنســبة  الشــمس 
قــدرة  مــن  مــرات   10 ب  أكبر 
الدهانــات الملونــة التقليديــة 
الأشــعة. تلــك  عكــس  على 

امتصــاص  يتــم  مــا  عــادة  و 
ــرارة  ــكل ح ــعة بش ــذه الأش ه
إذ  المبانــي،  أســطح  على 
على  الــطلاء  اســتخدام  أنّّ 
للمــبنى  الخارجــي  الســطح 
يحافــظ على الحــرارة وكذلــك 
ــطح  ــتخدامه على الس ــد اس عن

أيضًًــا. للمــبنى  الــداخلي 
مطــورو  يقــول  لهــذا  و 
ًـا  الــطلاء أنــه يقــدم حالًا توفيري�
إذ  العــام  للطاقــة على مــدار 
ــع  يمكــن اســتخدامه فــي جمي

المناخيــة. الأحــوال 
الــطلاء  تجربــة  تمــت  عندمــا 
بشــكل  دافئــة  ظــروف  فــي 
خفــض  إلى  أدى  مصطنــع، 
مقــدار الطاقــة اللازمــة لتبريــد 
بنســبة  المغلقــة  المســاحة 

.%21

البــاردة  الظــروف  فــي  أمــا 
خفــض  فإنــه  المصطنعــة 
للتســخين  اللازمــة  الطاقــة 

.%36 بنســبة 

الــطلاء  أن  الباحثــون  يقــدّّر 
مــن   %7.4 يوفــر  أن  يمكنــه 
أو  لتســخين  اللازمــة  الطاقــة 
ــد مــبنى ســكني  ــة أو تبري تهوي

الارتفــاع. متوســط 

وهــذه ليســت نســب قليلــة، 
باعتبــار أن الأبنيــة فــي الولايــات 
بنســبة  تســاهم  المتحــدة 
اســتهلاك  إجمــالي  مــن   %40
والكــثير  الــبلاد  فــي  الطاقــة 
للتســخين  مخصــص  منهــا 
الهــواء. وتكييــف  والتهويــة 

فــي جميــع أنحــاء العالــم تصبح 
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ترجمة: فاتن الديبو

درجــات الحــرارة العظمــى أكثر 
ــاخ  ــغير المن ــع ت ــرًًا م ــدة وتوات ح
الحــالات  مــن  العديــد  وفــي 
الهــواء  مكيفــات  تبقــى 
على  للتغلــب  الأولى  طريقتنــا 

الحــرارة. ارتفــاع 

إلى  التقديــرات  بعــض  وتــشير 
أنــه بحلــول عــام 2050 ســوف 
تجــد مكيفــات الهــواء طريقهــا 
ــم،  ــل فــي العال ــلثي العوائ إلى ث
ــذه  ــن له ــك يمك ــه وبلا ش إذ أن
الأجهــزة إنقــاذ الأرواح، ولكنهــا 
أو  الأرخــص  الطريقــة  ليســت 
ًـا لتبريــد الأبنيــة ممــا  الأكثر نفع�
يســاهم فــي انبعاثــات الكربــون 
وبالتــالي  الهوائــي،  والتلــوث 

تعريــض تلــك الأرواح للخطــر.

وأنــواع  الــطلاء  يســاعد 
عكــس  على  الأخــرى  الزجــاج 
ضــوء الأشــعة تحــت الحمــراء 
المتوســطة لكــن هــذا الإصــدار 
‘ســتانفورد’  مــن  الجديــد 
نقي�ـًا،  أبيــضََ  أو  فض�يــا  ليــس 
مــن  مختلفــة  مجموعــة  بــل 

)الأبيــض،  تتضمــن:  الألــوان 
الأصفــر،  الأحمــر،  الأزرق، 
البنفســجي  البرتقــالي،  الأخضر، 

الداكــن(. والرمــادي 
‘قــوس  وجــود  احتمــال  إن 
قــزح’ هــذا يعــود إلى الــطلاء 
ــتين  ــوي طبق ــذي يحت ــد ال الجدي

سلســلة: فــي  تتشــكلان 
1. الأولى: هــي الطبقة الســفلية 
ــق  ــوي رقائ ــة التي تحت العاكس

ألمنيــوم فضيــة.
ــة  ــة علوي ــي طبق ــة: ه 2. الثاني
شــفافة بالأشــعة تحــت الحمراء 
ــة غير  ــيمات نانوي ــا جس محتواه

ــة. ــة ملون عضوي

الطبقتــان  هاتــان  وصممتــا 
أطــوال  لتعكســا  ســابقًًا 
الموجــات الأخــرى مــن ضــوء 
الأشــعة تحــت الحمــراء فهــو 
ليــس فريــدًًا بشــكلٍٍ كامــل على 
ــا. ــال تمامًً ــه فع ــن أن ــم م الرغ

تعــدد  “إن  المؤلفــون:  كتــب 
جانــب  إلى  الــطلاء  اســتعمال 
الأســطح  على  تطبيقــه 

مختلــف  مــن  المتنوعــة 
ــا  ــواد، وجعله ــكال والم الأش
نطــاق  على  فائــدة  أكثر 
واســع ضمــن مجموعــة مــن 

. ت” ها يو ر لســينا ا

وعند اســتخدامه على الســطح 
الخارجــي للبنــاء فــإن ضــوء 
الأشــعة تحــت الحمــراء يمــر 
ــا ويرتــد عــن  عبر الطبقــة العلي
ــبه  ــفلية التي تش ــة الس الطبق
لا  الطريقــة  وبهــذه  المــرآة، 
يمتــص البنــاء الحــرارة الصادرة 

ــمس. ــن الش م
أن  ذلــك  مــن  والأفضــل 
المــاء  ضــد  الطبقــتين  كلتــا 
وتعــملان فــي البيئــتين الرطبــة 

والحــارة.

‘يــي  المــواد  عالــم  يقــول 
كوي’ مــن جامعة ســتانفورد: 
“يجــب علينــا تخفيــض الطاقــة 
نطــاق  على  والانبعاثــات 
عالمــي بالنســبة لــكلٍٍّ مــن 
الهــواء  وتكييــف  التدفئــة 
الأهــداف  لتحقيــق  وذلــك 
بالانبعاثــات  المتعلقــة 

. لســفلية” ا
التــغير  تقليــل  كيفيــة  إن 
الحــراري بين أماكــن العمــل 
الإنســان  لــدى  والمعيشــة 
اهتمامًًــا  تنــال  ومحيطهمــا 
إلى  وتــؤدي  كمــا  متزايــدًًا، 
الحاجــة لمــواد جديــدة للعــزل 
)الأفلام  مثــل:  المتطــور، 
الانبعاثــات  المنخفضــة 

. فــذ( للنوا
صقــل  الفريــق  ويواصــل 
جعــل  فــي  ويأمــل  تقنيتــه 
ــاري فــي  ــعٍٍ تج ــطلاء ذو طاب ال

. لمســتقبل ا
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ــاغ  ــاء على صب ــون الزرق ــوي العي لا تحت
ــاء؟ ــي زرق ــاذا ه أزرق، إذًًا لم

شــائعًًا  ليــس  الأزرق  اللــون 
النظــر  بغــضّّ  الطبيعــة،  فــي 
أو   ، مــثالًا طائــر�  ريشــة  عــن 
ــا  ــار، أو ربم ــتلات الأزه ــض ب بع
للغايــة،  نــادر  أزرق  ســلطعون 
ــادر أن تــرى أمثلــة على  مــن الن
الطبيعــة.  فــي  الأزرق  اللــون 

غريب�ـًا  الأمــر  يبــدو  قــد  لــذا، 
بعــض الشيء أن يملــك بعــض 

النــاس عيون�ـًا زرقــاء.

تحتــوي  لا  الحقيقــة،  فــي 
العيــون الزرقــاء على صباغ أزرق 
على الإطلاق. يعــود لونهــا إلى 

مــا يســمى بأثــر تينــدل، ظاهــرة 
مشــابهة للأثــر الــذي يجعــل 

ــاء. ــدو زرق ــماء تب الس

الحلقــة  وهــي  القزحيــة 
ــة  ــعين، مكون ــة فــي ال الملون
الخلايــا:  مــن  طبقــتين  مــن 
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ــا  ــن تحته ــدى stroma وم الس
.epithelium الظهــارة 

فــي العيــون الزرقــاء، يكــون 
لا  شــفافة  طبقــة  الســدى 
تحــوي على أي صبــاغ بســبب 
طفــرة جينيــة. عندمــا يخترقهــا 
الضــوء الأبيــض المرئــي، فإنهــا 
تبــعثر الأمــواج الضوئيــة. يُُبــعرثَر 
بقيــة  أكثر مــن  الأزرق  اللــون 
ــات  ــسير كموج ــه ي ــوان لأن الأل
أقصر، مــا يــؤدي إلى انعــكاس 
أكبر  بســهولة  الأزرق  اللــون 
وهــذا  أكثر.  مرئي�ـًا  ويجعلــه 
ّنفــس  أيضًًــا فــي أنّ  الســبب 
العيــنين الزرقاويــن يمكــن أن 
تبــدو أكثر حيويــة فــي بعــض 
حيــث  غيرهــا،  مــن  الأوقــات 
نوعيــة  على  لونهــا  يعتمــد 
الضــوء الموجــود فــي الغرفــة.

أمــا الســدى فــي العيــون البنية 
فيحتــوي على مســتوى عــالٍٍ 
مــن المــيلانين، وهــو صباغ بني 
وأســود، أي ببســاطة ينعكــس 
عنــه لــون بني. بالنســبة للعيون 
ظاهــرة  فهــي  الرماديــة، 
شــبيهة بالعيــون الزرقــاء مــا 
عــدا أن الســدى فيهــا يحتــوي 
وهــذا  أكثر.  كــولاجين  على 
يجعــل الطبقــة أقــل شــفافية 

ــون الأزرق. ــر الل ــد أث ويخم

زال  الــخضراء، لا  العيــون  أمــا 
ــن  ــا. ولك ــدل هن ــر تين ــدث أث يح
تــراكيز  على  يحتــوي  الســدى 
ــذه  ــيلانين، وه ــن الم ــة م قليل

يجعــل انعــكاس اللــون الأزرق 
وأكثر  أغمــق  كلــون  يبــدو 

خضرة.

عندمــا تنظــر إلى الســماء فــي 
يــوم صــافٍٍ، تبــدو أيضًًــا كأنهــا 
زرقــاء بســبب تبــعثر الضــوء، 
وليــس بســبب احتواء الســماء 
على جزيئــات مصبوغــة باللــون 
الأثــر  هــذا  يعــرف  الأزرق. 
 Rayleigh رايلايــه  تبــعثر  ب 
أثــر  أنــه  مــع   .scattering
لأثــر  كــبير  بشــكل  مشــابه 
ــه لأن  ــف عن ــه يختل ــدل، لكن تن
للضــوء  المبــعثرة  ّالجزيئــات 
الأطــوال  مــن  بكــثير  أصغــر 

للضــوء. الموجيــة 

بالعــودة إلى العيــون الزرقــاء، 
العلمــاء  ســماه  مــا  هــذا 
والــذي  البنيــوي،  بالتلويــن 
يختلــف عــن التلويــن الصباغي. 
فــي الحقيقــة، فــي كــثير مــن 
الحــالات عندمــا تــرى اللــون 
ــي،  ــم الطبيع الأزرق فــي العال
يكــون مجــرد تلويــن بنيــوي. 
ــاء،  ــور الزرق ــن الطي ــد م العدي
كالببغــاء ذي اللــونين الأصفــر 
والأزرق، لا تملــك فــي الواقــع 
ريشًًــا أزرق. يظهــر لنــا اللــون 
باعتبــاره أزرق بســبب قنــوات 
ريشــها  بنيــة  فــي  نانويــة 
والتي تعــدّّل مــن خصائصهــا 
أننــا  العاكســة للضــوء. حتى 
زرقــاء  الثمــار  بعــض  نــرى 

بفضــل هــذه الحيلــة.

ترجمة: لبنى عبيد



22

إحــدى دور الــنشر المعروفــة تســتبدل مئات 
الوظائــف بالــذكاء الاصطناعي

ــد  ــدو أن بيل ــوم، ويب ــي الي ــا ه ــتقبل كم ــودة فــي المس ــون موج ــن تك ــف ل ــن الوظائ ــد م العدي
ــت. ــا كان ــود كم ــن تع -Bild- ل

مــن المتوقــع أن تســتبدل صحيفــة بيلــد -Bild- الصحيفــة الشــعبية الألمانيــة التي يملكهــا 
ــة  ــد عــن مئ ــة -أكســل سبرينغــر Axel Springer- مــا يزي ــنشر الأوروبي وتشــغلها إحــدى أكبر دور ال

ــي. ــذكاء الاصطناع ــة بال ــة بشري ــة تحريري وظيف

بريــد  بحســب  ورد  مــا  هــذا 
وتــم  تسرب  قــد  إلكترونــي 
مــرة  لأول  عليــه  الحصــول 
ــة  ــل الصحيفــة الألماني مــن قب

. )FAZ (
تقول رســالة البريــد الإلكتروني 
كمــا ذكــرت )FAZ( وترجمتهــا 
صحيفــة -The Guardian-: “إن 
للأســف  ســتقلص  الصحيفــة 
الــزملاء الذين يقومــون بمهام 
ــذ  ــن أن تُُنف ــة، والتي يمك معين
بواســطة الــذكاء الاصطناعــي 

الآلي”.
وقــد أوضــح البريــد الإلكترونــي 
الذيــن  هــؤلاء  مــن  أن 
بالــذكاء  اســتبدالهم  ســيتم 
يشــملون  الاصطناعــي، 
إنتــاج  وطاقــم  المحرريــن 
والمصحــحين  المطبوعــات 
هــذه  وأن  الصــور،  ومحــررو 
الوظائــف التقليديــة لــن تعــود 

الســابق. فــي  كانــت  كمــا 
يبــدو أن القــرار جــزء مــن جهــود 
ــف فــي  ــل التكالي ــع لتقلي أوس

ــا  ــة Axel Springer، بم مجموع
ــبكة Insider التي  ــك ش فــي ذل
فــي  كــبيرة  تقليصــات  أجــرت 
عــدد الموظــفين فــي وقــت 
ســابق مــن هــذا العــام نتيجــة 
ــذكاء  ــتخدام ال ــول إلى اس التح

الاصطناعــي.

العديــد  أن  مــن  الرغــم  على 
ــة  ــورات فــي صناع ــن المنش م
دمــج  بتجربــة  قامــت  الإعلام 
ــي فــي سير  ــذكاء الاصطناع ال
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الــذي  الخيــار  أن  إلّاّ  عملهــا، 
يتمثــل فــي حــذف مئــات الأدوار 
بالكامــل  للصحيفــة  الرئيســية 
واســتخدام الــذكاء الاصطناعي 
بــديلًاً يبــدو وكأنــه تصعيــد هام.

بيلــد  صحيفــة  تكــون  قــد 
ومسيســة،  شــعبية  صحيفــة 
ولكــن Axel Springer هــو أكبر 
نــاشر فــي أوروبــا وقــد يلحــق بــه 

قريب�ـًا. الآخــرون 

ــد إعلان  ــار بع ــذه الأخب ــي ه تأت
لشركــة  التنفيــذي  الرئيــس 
“ماثيــاس  سبرينغــر  أكســل 
دوبــفنر Mathias Döpfner” فــي 
ــام  ــذا الع ــن ه ــابق م ــت س وق
إلى  ســتتحول  الشركــة  بــأن 
“شركــة إعلاميــة رقميــة بحتــة” 

الاصطناعــي  الــذكاء  وأن 
ســيجعل “الصحافة المســتقلة 
ــه مــن  ــت علي أفضــل ممــا كان

قبــل، أو قــد يحــل محلهــا.”.

هنــاك  يــزال  لا  ذلــك  ومــع 
هــذه  تأتــي  بــأن  فرصــة 
الخطــوة بنتائــج عكســية على 

لنــاشر. ا
والأهــم مــن ذلــك فــإن أدوات 
الــذكاء الاصطناعــي معروفــة 
وتختلــق  الموثوقيــة  بعــدم 
الاقتباســات  مســتمر  بشــكل 

والحقائــق.

باختصــار، فــإن مــن غير الواضــح 
كيــف يمكــن لنظــام الــذكاء 
الاصطناعــي أن يحــلّّ محــلّّ أيّّ 
شــخص فــي عمليــة الصحافــة، 

وخاصــة عندمــا يتعلــق الأمــر 
ــر والمراجعــة. بالتحري

ــذه  ــه أن ه ــك في ــا لا ش ومم
ــثير  ــت الك ــد واجه ــوة ق الخط

ــل. ــادات بالفع ــن الانتق م

أدانــت   )FAZ )ل  بيــان  فــي 
الصحفــيين  جمعيــة  فيــه 
عمليــات   )DJV( الألمــان 
بأنهــا  ووصفتهــا  الإقصــاء 
“ليســت مجــرد معــاداة تجــاه 
الموظــفين، بــل أيضًًــا غايــة 
الناحيــة  مــن  الغبــاء  فــي 

. ديــة” الإقتصا

ترجمة: إلهام مخلوف
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