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الــدمــاغ.ويــعــمل أحــد أكــثـر الأســالــيب
الــواعــدة في هــذا اĠــضـمــارĒ بــطــريــقـة
تجـعله كـمـا لو كـان أداة تـضبط الـدماغ
على الإيقاع اĠلائم له من هذه اĠوجات.
وفي إطار التجارب التي تُجرى في هذا
الشأنĒ يعتمر الخاضعون للبحث جهاز
استقـبال لرصـد نشاط الـدماغĒ وتحديد
الأوقـات الـتي يـشـهـد فـيـهـا اĠخ حـدوث
هذه اĠـوجات البـطيـئة. ثم يبـدأ الجهاز
بــعـد ذلك في إصــدار نـبـضــات قـصـيـرة
ذات صـوت مريح وغـير مـزعجĒ تـتزامن
مـع اĠوجـات الـبـطـيـئـة الـتي تـتـولـد في
الدماغ بشكل طبيعيĒ وذلك على فترات
مـــنــتــظــمـــة خلال الــلــيـل.وتــتــسم هــذه
الأصــوات بــأنــهـا مــنــخــفــضـة إلـى حـد
Ēفي البحث ěشاركـĠيجعـلها لا تـزعج ا
ومـرتـفـعـة في الـوقت نـفـسه كـذلـك بـقدر
كـافĒ لأن يرصـدهـا اĠخ عـلى نحـو غـير
واع.ووجـد بــورن - الـذي قــاد غــالـبــيـة
هـــذه الأنــشـــطــة الــبـــحــثـــيــة - أن هــذا
Ēــريح والـلـطـيفĠالـتـحـفــيـز الـسـمـعي ا
يـــكـــفي لــتـــدعـــيم مــا ėـــكن أن يُـــعــرف
بالإيقـاعات الصحـيحة للـدماغĒ وهو ما
يـجـعل "نـوم اĠـوجـة الـبـطـيـئـة" في هذه
الحــالـة أكــثــر عـمــقــا من نــظـيــره الـذي
يــحــظى به من ģ اســتــخــدام أســالــيب
تحـفـيـز وهـمـيـة مـعـهم.وتـبـě أيـضا أن
أفـــراد الـــعـــيـــنـــة Ęن ارتـــدوا أجـــهــزة
الاســــتـــقـــبـــال أدوا بـــشـــكـل أفـــضل في
اختـبارات الذاكـرةĒ وأظهروا قـدرة أكبر
على تذكر اĠواد التي تعلموها قبل يوم
واحــد من خـضــوعـهـم لـلــتـجــربـة. كــمـا
تحـســنت اســتــجـابــة الجـهــاز اĠــنـاعي
لـديـهمĒ وتـغـيـر الـتـوازن الـهـرمـوني في
أجـســامـهمĖ Ēـا شـمل تـراجع مـسـتـوى
الـكـورتــيـزول.وحـتـى هـذه الـلــحـظـةĒ لم
يـــــســــجـل اĠــــبـــــحــــوثـــــون صــــدور أي
اسـتجـابـات غيـر مـرغوب فـيهـاĒ نـتيـجة
لاسـتخـدامـهم هذا الأسـلـوب في تحفـيز
اĠـوجـات البـطـيئـة في الـدمـاغ.وأُجريت
غالـبيـة الدراسات الـراميـة لتعـزيز "نوم
اĠـوجـة الـبـطـيـئـة" عـلى مـجـمـوعـات من
الـشبـان الأصـحاءĒ تـتـكون كل مـنـها من
عدد محدود من الأفراد. لذلك ثمة حاجة
لإجــــراء تجـــارب أوسـع نـــطــــاقــــا عـــلى
مـجـمـوعـات أكـثـر تـنـوعـاĒ حـتى نـصبح
عـلى يقـě من طبـيعـة الفـوائد الـناجـمة

عن تعزيز "نوم اĠوجة البطيئة".
رغم ذلـك كـانت نــتـائج الــدراسـات الـتي
أُجـريت حـتى الآن كـافـيـةĒ لأن يُـسـتـعان
بـــتــلك الــتــقــنــيـــة في تــطــويــر عــدد من

منسجم).ويتصف هذا الإيقاع بالسرعة
النـسبيـةĒ خلال ما يُعـرف Ėراحل "نوم
حركـة العـě السريـعة"Ē الـتي نرى فـيها
الأحلام غـالـبـا. لكـن أعيـنـنـا تـتوقف عن
الحـركــة في أوقـات مــعـيــنـةĒ لــتـتلاشى
الأحـلام ويـــتــــراجع إيــــقـــاع اĠــــوجـــات
الـدمـاغـيـةĒ إلى أقل من "نـبـضـة" واحـدة
في الـثـانـيـةĒ وهي الـنـقـطـة الـتي نـدخل
فيـها أعـمق مرحـلة من الـلاوعي ėكـننا
الـوصـول إليـهـاĒ وهي تلـك التي تـنـعدم
فيها الاستجابة إلى أقصى حدĒ ويُطلق
عــلـيــهــا اسم "نـوم اĠــوجـة الــبــطـيــئـة".
وتــشــكل هــذه اĠـرحــلــة مــحط اهــتــمـام
خــــاصĒ من جـــانـب الـــعـــلــــمـــاء الـــذين
يـبحـثـون في سبل الاسـتـفادة من الـنوم
عـلى أفـضل شـكل Ęـكن.تـعـد مـارغـريت
ثاتـشر من بـě الكـثير من الـشخـصيات
الــنـافـذة الـتي قـالـت إنـهـا تـنـام أربع أو
خــمس سـاعـات فـقط كـل لـيـلـةĒ وهـو مـا
يـقل كـثيـرا عن اĠـعدلات اĠُـثـليـوأظـهرت
الدراسات الـتي أُجريت منـذ ثمانـينيات
القرن اĠاضيĒ أن "نوم اĠوجة البطيئة"
أمــر أسـاسي لـلـحـفــاظ عـلى الـدمـاغ في
حــالـــة جــيـــدةĒ إذ يــســـمح لـــلــمـــنــاطق
اĠـســؤولــة عن الــذاكـرة فـي اĠخĒ بــنـقل
ذكــريـــاتــنــا من مــرحــلـــة الــتــخــزين في
الذاكـرة قصـيرة الأمـد إلى نظـيرتـها في
الذاكرة طويلة اĠدىĒ وهو ما لا يجعلنا
Ēنـنـسـى مـا تـعـلـمـنـاه.ويـقـول يـان بورن
اĠــسـؤول عن قـسم عـلم الــنـفس الـطـبي
وعـلـم الأعـصــاب الــســلـوكـي في إحـدى
الجـــامـــعـــات الأĠــانـــيـــةĒ إن "اĠـــوجــات
البـطيـئة تُسـهّل نقل اĠـعلومـات".كما أن
هـذه اĠـوجـات قـد تـؤدي إلى تـدفق الدم
والــســائل الــدمـاغـي عــبـر مــنــاطق اĠخ
المخــتـلـفـةĒ مـا يــؤدي إلى الـتـخـلص من
مــواد يـحــتـمـل أن تـكــون ضـارةĒ ورĖـا
تــؤثـر ســلــبـا عــلى الجــهـاز الــعــصـبي.
ويـــــفـــــضـي ذلـك أيـــــضـــــا إلـى تـــــراجع
مـسـتـويـات هرمـون الـكـورتـيـزولĒ الذي
يُــفــرز اسـتــجـابــةً لــلـشــعــور بـالإجــهـاد
والـتـوتـر. كـمـا يــسـاعـد هـذا الأمـر عـلى
تنشيط الجـهاز اĠناعيĒ ما يـجعله أكثر
قـــــدرة عــــــلى مــــــواجـــــهـــــة أي عـــــدوى
محتـملة.وحدت نـتائج مثل هذه بـعلماء
- من بـينـهم بورن - إلـى التـساؤل عـما
إذا كـان بـوسـعـهم الاسـتـفـادة مـنـهـا في
تـعـظــيم فـوائــد الـنـومĒ وتحــسـě قـدرة
اĠـرء عــلى الــقـيــام بـواجــبـاته ومــهـامه
خلال ساعـات النـهارĒ عبـر زيادة تـوليد
هـــــذه اĠـــــوجــــــات الـــــبـــــطـــــيــــــئـــــة في
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غـالـبــا مـا نـعـتــبـر قـدرتـنـا عــلى الـبـقـاء
متيقظě وساما على صدورنا ومؤشرا
على أن أيامـنا تحفـل بالعمـل والنشاط.
وعـلى مـر الـتاريـخĒ تبـاهت شـخـصـيات
شــــهـــيــــرةĒ مــــثل تــــومـــاس أديــــســـون
ومارغـريت ثاتشـر ودونالـد ترامبĒ بأن
كلا مـنـهـا لا يـنـام سـوى أربع أو خـمس
ساعـات في اللـيلة لا أكـثرĒ وهـو ما يقل
Ēěوصى بهـا للبالغĠكثيرا عن الـفترة ا
والــتي تـتـراوح مـا بــě سـبع إلى تـسع
سـاعات كل لـيلـة.ويسـير كـثيـر منّـا على
الدرب نفسهĒ فبـحسب أرقام رسمية في
الـــولايــات اĠـــتـــحــدةĒ لا يـــحــصـل ثــلث
الأمريكيě البـالغě على قسط كافٍ من

النومĒ وبشكل منتظم أيضا.
…b¹bł VO�UÝ«

ورغم أن العواقب السلبية اĠترتبة على
ذلك لا تـــخــــفى عـــلى أحــــدĒ من ضـــعف
لـلــذاكـرة وتـدهــور لـلــقـدرة عــلى اتـخـاذ
قـــرارات صــائــبـــة وتــزايــد احـــتــمــالات
Ēالإصـابـة بــالأمـراض وبــالـبــدانـة كـذلك
فمن اليسـير على اĠرء أن يـتجاهل هذه
المخـاطـر. فـعـنـدما تـتـطـلب احـتـيـاجاتك
الضـرورية وقتـا يزيـد على الفـترة التي
ـفتـرض أن تظل مـسـتيـقظـا فيـها خلال يُ
يــومـكĒ فــســيــكـــون الــنــوم هــو أول مــا
تضحي به لتلبية هذه الاحتياجات.لكن
مـاذا إن صـار بـوسـعـنـا أن نجـعل فـتـرة
الـنـوم أقـرب مــا تـكـون إلى الــكـمـالĒ مـا
يـجعلـنا نجـني غالـبية الـفوائـد الكـامنة
فيهاĒ لكي نـنام بعمق ولوقت أقل? رĖا
تـكون هـذه الإمكـانيـة في متـناولك أكـثر
Ęــا تـــتــخــيـلĒ وذلك بــفــضـل أســالــيب
جـديـدة تــرمي إلى "الاسـتــفـادة بــالـقـدر
الأمــثل من فــتــرة الــنــوم".وقــد أظــهــرت
تجـارب متـنوعـة أُجـريت في شتى بـقاع
الــعـالـمĒ أنه من اĠــمـكـن تـعــزيــز كــفـاءة
نـشـاط اĠـخ خلال فـتـرة الـلـيلĒ مـا يـقـلل
الوقت الذي يتطـلبه الاستغراق في نوم
عميقĒ ويزيد من قدر الراحة الذي ننعم
بـه Ėــــــجـــــرد وصــــــولــــــنـــــا إلـى هـــــذه
اĠــرحــلـة.ėــر نــشــاط اĠخ خـلال الـلــيل
عادةĒ بدورات تخـتلف باختلاف مراحل
النـومĒ وتتـسم كل منهـا بنـمط Ęيز من
"اĠوجات الدماغية". وتشهد كل من هذه
اĠـوجات إطلاق الخلايـا الـعصـبـيةĒ في
مـنـاطق مـخــتـلـفــة من الـدمـاغĒ إشـارات
بشكل متزامن وبإيقاع معě (على نحو
يشبه ترديد حشد من الناس لهتاف في
وقـت واحـد أو قــرعـهم الــطـبـول بــشـكل

ـ منذ أوائل العام  1970 كنتُ أنا (هادي حسن عليوي) رئيساً
Ġؤسسة الثقافة العمالية في محافظة نينوى.

.. لا ينسى ـ مدير مكتبي (فارس داود رحيم).. موظف ذكي جداً
.. نــزيه.. مــخــلص في عــمــله.. لم يــتــأخــر يــومـاً واحــداً عن أبــدأً

دوامـــه.
... نـظـرتُ إليه ـ دخلً عليً فـي أحد الأيـام.. وظلً واقـفـاً ومـرتبـكـاً

وابتسمتُ.
ـ فـهمـتُ عنـده شغـله خاصـة به.. لا تـخص العـمل ومحـرج.. قلتُ

.? له: فارس قل ماذا تريد مباشرةً
ـ قال: أسـتاذ أختي تـريد تتـعě معـلمة مـحو أميـة في اĠؤسسة..
حـتى تــأتي مــعي وتـرجع مــعي.. طــبـعــاً فـارس يــســكن في احـد

أقضية اĠوصل.
ـ اĠـهم اطلـعتُ على اضـبارتهـا.. فكل شـروط التـعيě مـستـوفية..

وتعينها من صلاحيتي.
.. Ġقابلتها وأتـأكد من إمكانياتها ـ قلتُ له: غداً لتأت معـاك أختكً

وصلاحية تعينها.
ـ في اليوم التالي وبعد مقابلـة قصيرة مع أخته.. ثبت إنها كاملة

الصلاحية الصحية والعقلية.
ـ قلتُ لـفارس أطبع أمـر تعيـنها وتـنسيـبها الى صف مـحو الأمية

في معمل الكوكا كولا.
ـ فـــهــذا اĠـــعــمـل يــقـع في حي الـــشــفـــاء في الجـــانب الأėن من
.. اĠـوصل.. ولا يـبـعد عن مـؤسـسـاتـنـا سـوى ثلاث دقـائق مـشـياً

حتى تأتي وتذهب مع أخيها.. كما طلبً.
ـ باشرت (مي) العمل في اليوم الثـاني.. وكانت كأخيها مخلصة

بالعمل.. وكأĥا تربوية بخبرة طويلة.. وأحبها جميع الطلبة.
لا نعرف الطائفية والعنصرية البتة:

ـ بـعــد مـدة قـابــلـتـنـي (مي) وقـالت: أســتـاذ غـد وبــعـد غـد عــطـلـة
عندي.. كيف الدوام في الصف.

ـ نظـرتُ إليـها.. وفـكـرت إنهـا ترغب بـإجـازة.. فلا توجـد عطـلة لا
غد ولا بعد غد.. قلتُ لها قدمي طلب إجازة.

..ěـ وسـوف نـوافق.. ونــنـسب مــعـلـمــة بـدلاً عـنـكِ لـهـذين الــيـومـ
. خرجت ولم تقل شيئاً

ـ دقــائق ودخلً عــليً مــديــر الإدارة يــنــبــئــني بــأن فــارس وأخــته
مسيحيě.. وغداً عيدهم.

.. وضــحـكً مـديــر الإدارة.. وقــال أســتــاذ أني هـَمْ مـا ـ ضــحــكتُ
أعرف هسه عرفت من (مي).

ـ عـراقـيـو الــيـوم.. افـتـهـمـتـم لـيش الـعـراق كـان مــتـقـدمـاً وشـعـبه
.. وتعليمه Ėستوى عالِ. مثقفاً

ـ لأنه بـلـد نـظـيف.. ومـوظـفـيه مـخـلـصـون.. ومـسـؤولـيـه Ėـسـتوى
اĠسؤولية.. لا رشوة.

ـ لا طـائــفـيـة.. لا مـزدوجـي الجـنـسـيــة.. لا عـملاء لـدول الجـوار..
والعراق في حدقات عيونهم.

ـ عـــــراقــيـــون.. مــتـــــى وصــــــلــتـم لــهــذا اĠــســتــوى.. وهـــــــذا
الــــســـلـــــوك الـــراقـي.. وتـــركـــتـم هـــذا شـــيـــعـي.. وهـــذا ســـني..

وهذا.......... وهذا.
ـ وكنتم أحراراً في تـفكيركم.. والعراق وطن الجـميع.. ولا تقبلوا
الـرشوة.. ولا الـتزويـر.. ولا تـخلـقوا لأنـفسـكم.. أصنـاماً.. هي لا

تستحق حتى العيش.
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مـنـذ الـعام  2003 حـتى الـيـوم.. جـاء لـنـا الاحـتلال الأمـريكي..
Ėرتـزقته.. وأقام جـهلته وذيوله.. نـظاماً طائـفياً مـقيتاً قـائماً على
المحـاصـصــة.. ولـيــدخـلـنــا في دوامـة الحــرب الـطـائــفـيـة.. إلا إن
الـعـراقـيـون كـانـوا أقـوى من الـطـائـفيـة والـعـنـصـريـة والـتـجـهيل..

وأوقفوا الحرب الطائفية.
وقامت انتفاضة أكتوبر  ..2019 وشباب أكتوبر اĠنتفضون في
سـاحـة الــوغى.. انـتــفـضـوا لإزالــة الـغـبــار عن الـعــراقـيـě.. ولن
يتـوقفوا إلا بإسـقاط نظام الجـهلة والطـائفية والـعنصريـة اĠقيتة..

وإعادة الألق للعراق. 
ـ وهاهم زملاء الـشهيـد  الطالب عـمر.. يهـتفون: (عـمر مات وظل

ينادي … حرة حرة تظل بلادي).
ـ ســـيـــعـــيــــد الـــعـــراقـــيـــون الحــــيـــاة لأنـــفـــســـهـم ولأجـــيـــالـــهم..
والـتــقــــــــــــــــــــــدم لـعـراقـهـم.. والـعـالم يـحـســدوكم.. ويـنـحـني

احــتـــــــــــــــــــرامــاً لـكـم.. فلا طــائـفــيــة بــعـد.. ولا
جهلة.. ولا سراق.. ولا مزورين أبدا.

WO�UŽ∫ النوم سلطان والاستفادة منه عافية

ــــبــــاع فـي الأســـواق الأجــــهــــزة الــــتي تُ
.ěللمستهلك
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وتـأخـذ غالـبـيتـهـا شكل عـصّـابات رأس
يـتم ارتـداؤهـا خلال الـلـيل.من بـě هذه
الأجـهـزةĒ واحدē تـنـتجه شـركـة فرنـسـية
نـــاشــئــة ويــبــاع بـ  400يـورو أو 425
دولارا تـقـريـبـا. ويُـسـتعـان فـيه بـتـقـنـية
تحــفـــيــز صـــوتي لجــعل "نـــوم اĠــوجــة
البطـيئة" أكثـر عمقاĒ وذلك عـبر محاكاة
ما ģ اتباعه في التجارب العلمية التي
ــجــرى عــلى هــذا الــصــعــيــد.وتــتــصل تُ
ــابـة الــرأسĒ الــتي تــنـتــجــهــا تـلك عــصّ
الــشـــركــة الـــتي تحـــمل اسم "درĒ"Ĥ مع
تـــطـــبـــيـق يـــتـــولى تحـــلــــيل ĥط نـــوم
مـسـتــخـدمـهـاĒ ويــقـدم نـصـائـح عـمـلـيـة
ويوضح طبـيعة الـتدريبـاتĒ التي ėكن
له الــقـــيــام بــهــا لــنــيل قــسط أكــبــر من
الــراحـة خلال الـنـوم لــيلا. ويـشـمل ذلك
أمـــورا مـــثل الـــتـــأمل وأداء تـــدريـــبــات
تـنـفسĒ مـا قـد يـضـمن لـلـمـرء أن يـخـلـد
لــلـنــوم بــشــكل أســرعĒ ويــقـلـل من عـدد
مرات استـيقاظه خلال اللـيل.جهاز آخر
يــحــمل اسم "ســمــارت ســلــيب" (الــنـوم
الـذكي) تنـتـجه شركـة فـيلـيـبسĒ ويرمي
بــــوضــــوح شـــديــــد إلى تــــعــــويض من
يـحـرمـون من الـنوم لـفـتـرات كـافـيةĒ عن
جانب من الآثار السلبـية التي تصيبهم
جراء ذلك.ويـقول دافيـد وايتĒ اĠسؤول
عـن الـشـؤون الـعـلـمــيـة في الـشـركـةĒ إن
الجمهور اĠسـتهدف في هذا الصدد هم
"من لا يعطـون أنفسهم بـبساطة - ولأي
ســبـب من الأســبـــاب - فــرصــة كـــافــيــة
للـنوم".وأُطْـلِقَ هذا الجـهاز عام ?2018
ويـأخـذ شكل عـصّـابـة رأس مثل نـظـيره
الـذي تـنـتـجـه شـركـة "درĤ" الـفـرنـسـية.
وتــسـتــشـعــر هــذه الـعــصّـابــة الـنــشـاط
الـكـهربـائي لـلمـخĒ وتطـلق بـشكل دوري
مـا ėــكن أن نــســمـيه دفــقــات صـوتــيـة
قصيرة لتحفيـز الذبذبات البطيئة التي
تتسـم بها فتـرة النوم الـعميق. ويـعتمد
الجهاز عـلى برمجـيات ذكيـة تعمل على
تـعـديل مـسـتـوى الـصـوت الـصـادر عـنه
Ėـــرور الـــوقـتĒ لـــلـــتـــأكـــد من أن هـــذه
الـــدفـــقـــات الـــصـــوتـــيـــة تحـــفـــز دمـــاغ
اĠــسـتــخــدم عــلى الــوجه الأمــثل.ويــقـر
وايت بــأن اســـتــخــدام هـــذا الجــهــاز لا
ėــكن أن يـلـغي تـمــامـا الحـاجـة إلى أن
يــخــلــد اĠـرء لــلــنــوم طـوال الــلــيل كــمـا
يُفترض. لـكنه يلمح إلـى أن هناك فائدة
لــتـلك الأداة الإلـكـتــرونـيـة في ضـوء أنه
من العـسير في الـوقت نفـسهĒ إقناع من
يعانـون من الحرمان من الـنومĒ بإجراء
Ēط حياتهمĥ ما يلزم من تغييرات على
لـــكـي تـــتــــســـنى لــــهم مـــعــــالجـــة هـــذه
اĠـشكـلـة.ومن هـذا اĠنـظـورĒ يُفـترض أن
يــسـاعــدهم ذلك الجـهــاز - عـلى الأقل -
عــلـى أداء مــهــامــهم الـــيــومــيــة بــشــكل
أفـضلĒ من خلال تـعـظـيم الـفـوائـد التي
يــغــتـنــمــونـهــا من فــتـرات الــنــوم الـتي
يـنـجـحـون في الحـصـول عـلـيـهـاĒ مـهـما

كانت قصيرة.
W¾ODÐ Włu�

في الـوقت ذاتهĒ أفـادت تجارب أجـرتـها
"فــيـلــيــبس" نــفـســهـاĒ بــأن الاســتـعــانـة
بــجـهـاز "سـمـارت سـلـيب"Ē يـعـزز جـودة
"نوم اĠوجـة البطـيئة"Ē لـدى من يعانون
من الحــرمـــان من الــنــومĘ Ēـــا يــخــفف
بعض الآثـار السلـبيـة الناجـمة عن هذه
اĠـشــكـلــةĒ مـثل ضــعف بـعـض الـقـدرات
اĠـــتـــعـــلـــقـــة بـــالـــذاكـــرة.ورĖـــا تــؤدي
ĒسـتقبلĠالدراسـات التي سـتُجـرى في ا
إلى الـتــوصل لأســالـيـب أكـثــر ابـتــكـارا
لـــتــعــظــيـم فــوائــد الـــنــوم. وفي الآونــة
الأخــيــرةĒ أجـــرت أورو بــيــروĒ بــاحــثــة
بــإحــدى جـامــعــات مـديــنــة مـونــتــريـال
الكـنديةĒ اخـتبارا لـسرير هـزاز يتأرجح
للأمــام ولــلـخــلف بــلــطف مــرة كل أربع
. وتـقول البـاحثة إن هـذا الأسلوب ثوانٍ
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ـسـتـلـهم من تجـربـة زمـيـلـة لـهـاĒ كـانت مُ
تــهــز فــراش طــفــلــهــا اĠــولــود حــديــثــا
Ġـسـاعــدته عـلى الــنـوم. وتــشـيـر إلى أن
ذلك قاد الفريق البحـثي إلى التفكير في
مـا إذا كان Ėـقدور الـبـالغـě الاستـفادة
بدورهم من اهتزاز الفراش بلطف خلال
Ēاســتـلــقــائـهـم عـلــيه.وكــمـا هــو مــتـوقع
اتـضح لـلبـاحـثـě أن من خضـعـوا لـتلك
الـتـجربـة كـانوا قـادرين في هـذه الحـالة
عـلى الـوصـول إلى مرحـلـة "نـوم اĠـوجة
البطيـئة" بشكل أسـرعĒ بل وقضوا وقتا
أطــول فـي هــذه اĠــرحـــلــة الــتـي تــتــسم
بــأهــمـيــة حــيــويــة كـذلـكĒ وذلك بــفـضل
تـزامن إيـقــاع مـوجــاتـهم الـدمــاغـيـة مع
حـركــة الـفــراش.كــمـا قــال من خـضــعـوا
لـهـذه التـجـربة إنـهم شـعـروا بقـدر أكـبر
Ēمن الراحة والاسترخاء بعد الاستيقاظ
وتـــرافق ذلـك مع الـــفـــوائــد اĠـــتـــوقـــعــة
والحتمـية التي حـظوا بهاĒ عـلى صعيد
مـا يــنـعــمـون به مـن قـدرة عــلى الـتــعـلم
والــتـذكـر كــذلك.ومن شـأن هــذا الـفـراش
حـال تــسـويــقه تجـاريــاĒ أداء الـوظــيـفـة
نفسهاĒ التي تـقوم بها عصّابات الرأس
اĠعتمدة على التحفيز الصوتي. وتولي
البـاحثة بـيرو اهتـمامهـا لاستكـشاف ما
Ēإذا كـان أســلـوب الــفــراش الـهــزاز هـذا
سيكـون مفيـدا لكبـار السن من عدمه. إذ
يبدو أن الـوقت الذي نقضـيه في مرحلة
"نـوم اĠـوجـة الــبـطـيـئـة" يـتــقـلص كـلـمـا
تقـدمنا في الـسنĒ وهو ما قـد يسهم في
إحـداث بـعض مـشـكلات ضـعف الـذاكرة
اĠـرتـبـطــة بـالـتـقــدم في الـعـمـر.ورغم أن
Ēالعـمل في هذا المجـال لا يزال في مـهده
فــإن الـــدراســـات الـــتي اســـتـــعـــرضـــنــا
نتائجها في السطور السابقةĒ تظهر أن
هناك الكـثير من الفوائـد المحتملةĒ التي
يـنـطـوي علـيـهـا السـعي لـتـعظـيم فـوائد
الــنــوم بـوجـه عــامĒ وذلك عــلى صــعــيـد
زيـادة فـعـالـيـة مـا قــد نـحـصل عـلـيه من
غفوةĒ مهـما كانت مدتـها.ويشعر كل من
بورن وبيرو بـالتفاؤل حيـال الإمكانيات
الكامنة في الأجهـزة اĠتوافرة حاليا في
الأسـواقĒ تــلك الـتـي تـســتـخــدم تـقــنـيـة
إصــدار نــبــضــات صــوتــيــةĒ لــتــحــفــيـز
اĠوجـات الدماغـية الـبطيـئةĒ التي تـعيد
ضخ الحـــــــيــــــويــــــة والــــــنـــــــشــــــاط في
الدمـاغ.ورغم أن بيرو تـؤكد أننـا سنظل
في حـاجـة لإجـراء تجـارب أوسع نـطـاقا
للتأكد من فعـالية تلك الأجهزة إذا جرى
اســـتــخــدامــهـــا في أجــواء بـــعــيــدة عن
ظـروف المختـبـرات التي تـخضـع لتـحكم
صــارمĒ فـإنـهـا تـرحـب في الـوقت نـفـسه
بـحقـيـقـة أن الدراسـات الـتي أُجريت في
هـذا الصـددĒ باتت الآن تـفيـد عددا أكـبر
من الـناس.من جـهـة أخرىĒ سـيـكون من
اĠثـير للاهـتمـام أن نعـرف في اĠسـتقبل
ما إذا كان تعظيم الفوائد التي نغتنمها
من الـنــومė Ēـكن أن يـجـلب فـوائـد عـلى
اĠــدى الــطــويل أم لا. فــفي الــوقت الـذي
ėكن أن يـزيد فيه الافـتقار بـشكل مزمن
للـنـومĒ من خطـر الإصابـة بأمـراض مثل
الـــســكـــري بل وألــزهـــاėــر كـــذلكĒ فــإن
الغـموض لا يزال يـكتـنف ما إذا كان من
شـأن الـلـجـوء لـتـلك الـتـقـنـيـات الجـديدة
تـقـلـيص مـثل هـذه المخـاطـر.وحـتى هذه
الــلــحــظــةĒ تــمـثـل الـطــريــقــة الــوحــيـدة
اĠـضــمـونــة لـلــحـصــول عـلى كـل فـوائـد
الـنـوم - ســواء كـان لــفـتـرة قــصـيـرة أو
طـويـلــة - هـو الـتــأكـد من أنـنــا سـنـنـال
Ēقـســطــا كـافــيـا مــنه. في الــوقت نــفـسه
يـتـعـě علـيكĒ بـاسـتخـدام هـذه الأجـهزة
أو مـن دونــهــاĒ أن تحـرص عــلـى الــنـوم
مــبـكـرا في عــدد أكـبـر من الــلـيـاليĒ وأن
تـتـجـنب احـتـســاء الـكـافـيـě والـكـحـول
بـــشـــكل مـــفــرطĒ وأن تـــتـــحــاشـى كــذلك
اسـتـخـدام الأجـهـزة الإلـكـتـرونـيـة لـوقت
طــويلĒ قــبل أن تــدلف إلى الــفـراشĒ في
ضـوء أنـهـا جـمـيـعــا عـوامل نـعـلم أنـهـا

تقود لنوم غير مريح.
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والـــزعـــيم الـــروحـي لحـــزب شــاس
لـــلـــيــــهـــود الأرثـــوذكـسĒ وهـــو من
مواليد  1920البصرة في العراق.
و(رينيه دنكور) أول ملكة جمال في

تاريخ العراق عام.1947
و(بنيامě بن إليعازر) وزير الدفاع

الإسرائيلي الأسبق.
و(إســحـاق مــوردخـاي) وزيــر دفـاع

إسرائيلي سابق.
و(مـناحـيم دانيـال ) كان عـضواً في
مـجـلس الأعـيـان فـي الـعـهـد اĠـلـكي
  1958-1921وتــوفي عــام .1940
وأبــنه (عـزرا مــنـاحـيـم ) عـě كـذلك
عضـوا في مجـلس الأعيـان. و(أنور
Ē شــاؤول) أديب وشـاعــر ومـحـامي
و)نــــعـــيـم قـــطـــان ) كــــاتب وروائي
وبـاحث ونـاقد كـنـديّ الجنـسـية من
بــعــد  Ē أصـــول عــراقـــيـّـة يـــهــوديــة
تـــهـــجـــيـــره أهـــله قـــســـراً من قـــبل
التي  ĒـلـكـيـةĠالحـكـومـة الـعـراقـيـة ا
سـقــطت عـام  1958نــتــيـجــة ثـورة

الضباط الأحرار.
هــكـــذا عــاشـــوا في الـــعــراق عـــبــر
الــــتـــاريخ ثم هـــجــــروا من بـــلـــدهم
الأصــــــلي عــــــراق الــــــرافـــــديـن إلى

إسرائيل تاركě وراءهم بصمات و
أعمال جميلة لازالت شاخصة حتى
يومنا هذا. وفي عام  1923صدرت
أول مــجــلــة تــعــني بــشــؤون اĠـرأة
لـصـاحـبتـهـا (يـونيـنـا حـسون ) من
الطائفة اليهودية العراقية Ē وكانت
Ē ــثـابـة نـهـضـة عـصـر ذاك الـزمنĖ
والعـصر عـلى سيـاسة الانـفتاح في
كل مـــجــــالات الحـــيــــاة Ē ذكـــريـــات
جـمـيــلـة ولن نــنـسى من هم أهــلـنـا
أصـدقائـنا وأحـبتـنا وجـيران لـبيت

واحد مع العوائل العراقية .
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وقد تـعرض اĠواطـنون الـيهود إلى
ملاحـقـات ومـضـايـقـات واعـتـداءات
لم يــسـبـق لـهــا مـثــيل بــعـد تــفـشي
الأفــكــار الــنــازيــة Ē انـــتــهت بــتــلك
المجـزرة الـرهـيـبة في  1و2حـزيران
 1941فـي يــــــومي عــــــيــــــد نــــــزول
التوراةĒ ذهب ضحـية هـذه المجزرة
مـن الــيــهــود الــعـــراقــيــĒ ě حــسب
الإحـــصــائـــيــات الـــتي تـــوفــرت في
Ēً179 قتيلاً و 2118جريحا  Ēحينه
وبــــلـغ عــــدد مـــــا نــــهـب من الــــدور
1000بـيتĒ ومـن الحـوانـيت 2500
حانوت… أما عدد الأشخاص الذين
تضـرروا نتـيجـة النـهب فقـد بلغ ما
يقرب من  40ألف متضرر. وشاعت

أهازيج مثل
(الله اشحلو الفرهود ) .

وبـرز من مـحـافـظـة مـيـسـان الـعـالم
واĠربي العراقي الصابئي اĠندائي
(عـــبــد الجـــبـــار عــبـــد الــله -1911
 (1969كــــان مـن أفــــضل عــــلــــمـــاء
الأنــواء الجــويـة الــذين ظــهـروا في

العالم Ē ولد في قـضاء قلـعة صالح
ونــال شــهــادة الــبــكـالــوريــوس من
Ēالجــامـعــة الأمـريــكــيـة في بــيـروت
حـصل عــلى الـدكــتـوراه من مــعـهـد
مـاساتـشوسـتس لـلتـكنـولوجـيا في
أمريكاĒ شغل منصب رئيس جامعة

بغداد في عام. 1958
أعتقل بعد صعود حزب البعث إلى
الــســلــطــة في عـام 1963وتــعـرض
للـتعـذيب Ēثم أطلق سـراحه وسمح
لـه بـالـسـفـر إلى الـولايـات اĠـتـحـدة
وهُـنـاك شـغل عـدة مـناصـبĒ وكتب

Ē عن حـيـاته فـي الـعـراق الـكـثـيرون
ولـكن حيـاته الـعلـمـية في الـولايات
اĠـتـحـدة ضـلت بـعـيـدة عن مـتـناول
الـكـتـاب حـتى أن الــكـثـيـر تـنـاولـهـا
بـصــورة خـاطـئــة مـسـتــنـدين بـذلك

على معلومات غير صحيحة.

فـي تـاريخ الــعـراق اĠـعــاصـر كـانت
الغالـبية الـعظمى من يـهود العراق
تسكن اĠدنĒ وكانت فئة قليلة منهم
تــســكن الــريـفĒ وتــركــزت في ريف
شمـال العـراق. سكن هـؤلاء اليـهود
بـشكل أسـاسي في اĠـدن الرئـيسـية
مثل بغداد والبصرة واĠوصلĒ لكن
كــان لــلـــيــهــود وجــود رئــيــسي في
الـــعـــديــــد من اĠـــدن الأخــــرى مـــثل
الـسـلـيـمـانـيـة والحـلـة والـنـاصـريـة
والــعــمـارة والــديــوانــيـة والــعــزيـر
والــكــفـل وأربــيل وتــكـــريت وحــتى
الـــنــجف الـــتي احـــتــوت عـــلى حي
لـليـهـود سـمي بـعـقـد الـيـهـود (عـكد
الــيــهــود) وحـي أخــر في الــســاحل
الأėن مـن اĠـوصل يـســمى Ėـحـلـة
اليـهود (سوق الـيهود) وغـيرها من
اĠــدن. وســاهم هــؤلاء الــيــهــود في
بـــنــاء الـــعــراق Ē إذ كــان أول وزيــر
مـالـيـة في الحـكـومـة الـعـراقـيـة عام
1921يــهــوديـــاً ويــدعى (ســاســون
حــســقــيل) واĠــطــربــة الــبــغــداديــة

اĠعروفة سليمة مراد.
كـذلك (عــوفــاديـا يــوسف ) حــاخـام
الــيــهـود الــشــرقــيــě في إســرائـيل

�−WŽuL∫ أول وزير مالية للعراق ساسون حسقيل يتوسط مجموعة من يهود العراق.
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ميسان

كل يـوم اجد صـورة من صور الـتحـرير تجـعلـني ابكي كل الـليل
ولا استـطـيع ان اقـدم لصـاحـبـها الا الـدعـاء وكلـمـات لاتـغني من
عـطش او جـوع لـكـنـهـا كـلـمـات مـؤاساة صـادرة مـن القـلب ورب
الـكعـبـة هـو الـوحيـد الـذي يـعـرف ان كانـت مزيـفـة ام صـادقة. لا
اعرف مـالذي حل بـهذا الشـعب الرائع وهذا الـبلد اĠـقدس وهذه
الـتربة الـطاهـرة? هل هو غضـب الله علـينـا ام شيء آخر? صورة
الــشــاب اĠــلـثـم الخـائـف من الــغـازات الــســامــة والــقــنـابـل الـتي
تـســقـطــهـا عـلــيه الجـهــات الاخـرى الــتي تـكــافح الـشــعب ولـيس
الـشغب. يـقـول هذا الـبـائس اĠسـكě  –لـكـنه البـطل الـكبـيـر بكل
مـعـاييـر الـرجـولة  –لا امـلك الا هـذا الـربع ديـنـار- ويلـوح به في
الفضاء ويتحسر بالم ويقول ( انا هنا منذ اليوم الاول اي - 25
 10ولهذه اللحـظة انا اقاوم واقاوم ولكن لا احـد يهتم لنا ..ماذا
سنفعل..جنسيتي عراقـية ولكن مالفائدة منها- لا اريد اي شيء
الا ان اعـيش كانسـان يعـمل وتكـون لديه عائـلة اي ابـسط حقوق
الانـسـان. لا اجــد اي شيء من هـذا وذاك هل اتــرك هـذا اĠـكـان
واعــود مــدحــورا كـمــحــارب لم يــحـصـل عـلـى شيء الا الخـذلان
..لاėكن ان يكـون هذا..سأمـوت هنا او احـصل على حقي حيث
نـزلت مع الآخــرين لـلــمـطــالـبــة به ) . يـا الــله ارحم بــحـال هـؤلاء
الـبــؤســاء الـفــقــراء وحــطم كل من ســرق الــعـراق وكـل من خـان
العراق وكل من دمر العـراق...لا اجد التعابيـر اĠناسبة لقول كل
شيء يجيش في قلبي لـتقدĤ كلمة مـؤاساة واحدة تساعد هؤلاء
الـشـبـاب لـلـصـمـود مـن اجل تحـقـيق اهـدافـهم الـتي خـرجـوا من
اجـلهـا. كل يـوم صـور وصـور وصـور من التـحـريـر تجـعل قـلبي
يـكاد ان يـخرج من مـكانـة ..حسـبنـا الله ونـعم الوكـيل. سـتشرق

الشمس من جديد مـهما تلبدت الـسماء بكل الغيوم
السـوداء وسـتـمطـر الـسـمـاء على الـعـراق خـيرات
وخــيــرات وســيـذوب الــســراق كــمـا ذاب الــطــغـاة

قبلهم. اليس الصبح بقريب.


